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    Омоложение всего тела с помощью полной растяжки

    Что беспокоит вас, дорогие читатели?

    Может быть, с возрастом ваше тело стало менее гибким, вы набираете вес, даже если едите меньше, чем раньше, и не можете согнать жир с боков? Может, среди вас есть те, кто страдает от боли в пояснице, коленях или хронического напряжения мышц шеи и плеч? Практически каждый сталкивается с подобными проблемами.

    Часто женщины думают: «Хочу привести свое тело в порядок, и желательно поскорее!» — и начинают тренироваться изо всех сил. Но если неподготовленное тело начать вдруг сурово тренировать, легко повредить суставы и мягкие ткани, а процесс восстановления может стать затруднительным.

    Так люди забрасывают с большим трудом начатые было тренировки. Пытаясь компенсировать последствия травм, тело еще больше деревенеет, суставы становятся менее подвижными, человек начинает хуже выглядеть, а его опорно-двигательная система быстро подвергается старению. Но ваше тело не заслуживает такого обращения.

    В этой книге я хочу рассказать вам о методе полной растяжки, которая омолодит ваше тело и избавит от неприятных ощущений.

    Ее секрет — в работе с тремя главными суставами тела: плечевым, тазобедренным и коленным. Если нагрузка на эти суставы распределяется неправильно, возникают зажимы, боли и искривления. Но если правильно растягивать соответствующие части тела, поддерживая баланс между ними, постепенно вся фигура станет красивее.

    Я уже 25 лет работаю хирургом-ортопедом и сталкивалась с самыми различными проблемами у пациентов. В Японском институте наук о спорте я осматривала атлетов, тренировки которых поддерживает Олимпийский комитет Японии. Обратная сторона великолепных достижений лучших спортсменов кроется в том, что они нещадно эксплуатируют свое тело. Даже в совсем молодом возрасте, около 20 лет, у них невероятно часто встречаются повреждения хрящей и суставов. Их тела демонстрируют явные признаки преждевременного старения. На спортивную ортопедическую хирургию возлагалась задача замедлить старение организма и предупредить появление травм.

    До того как я занялась ортопедической хирургией, я мечтала прикоснуться к этому невероятно сложному искусству. Но когда я увидела поврежденные ежедневной нещадной эксплуатацией тела спортсменов, то стала думать: «Операции делают люди. А человеческое тело — божественное произведение. Даже если человек и приложит к нему руку, все равно он не сможет достичь такого уровня совершенства». Я стала постоянно размышлять о том, насколько важно поддерживать тело в наилучшем состоянии еще до получения травм и развития болевых синдромов.

    Это касается и обычных людей. Только у них по сравнению с профессиональными спортсменами износ организма происходит медленнее. Если с 40–50 лет заниматься профилактикой, болезненных ощущений можно избежать. Если же этим пренебрегать, суставы начинают болеть. Например, при варусной деформации (О-образном искривлении ног) часто возникают боль в коленях и пояснице, затекание плеч, вся фигура выглядит хуже. Поэтому необходимо на раннем этапе начать обращаться со своим телом правильно и работать над предотвращением болевых ощущений. Решив, что ортопедическая хирургия не сможет избавить их от болей в пояснице, многие люди поспешно обращаются к иглоукалыванию, хиропрактике и другим формам альтернативной медицины. Прежде чем вы это сделаете, мне хотелось бы познакомить вас с методом, избавляющим от поясничных болей.

  

  
    Путь к здоровому телу

    Как хирург-ортопед я считаю теперь своим долгом познакомить вас с методом, который позволит вашему телу всю жизнь оставаться подвижным и здоровым. Этот метод снизит вероятность болей, зажимов и падений и позволит вашему организму долгое время функционировать без сбоев.

    Мне хотелось бы, чтобы вы как хозяева своего тела научились правильно с ним обращаться. Поэтому в этой книге я постараюсь простым языком изложить кажущиеся на первый взгляд сложными взаимоотношения между позвоночником и тройкой главных суставов: плечевыми, тазобедренными и коленными. И программу растяжки я сделала как можно более простой.

    Поняв чудесный баланс, в котором должны взаимодействовать суставы и мышцы, можно получить великолепные результаты от растяжки и эффективно улучшить осанку, не отвлекаясь от повседневной жизни. Повторяя эту растяжку из раза в раз, вы сможете построить красивое и здоровое тело.

    Непременно опробуйте метод полной растяжки, описанный в этой книге, — и вы почувствуете легкость, а ваше тело приобретет более молодой вид.

  

  
    Глава 4

    Затекание и боли? Проблемы с фигурой? Без обиняков можно сказать: причина в том, что вы день ото дня нагружаете суставы, которые находятся в дисбалансе.

    В этой книге я рассказываю о том, что затекание, боли и разрушение тканей в теле происходят из-за смещения трех главных суставов — плечевого, тазобедренного и коленного — со своего изначального положения, и нагрузка на них распределяется неправильно. А полная растяжка позволит вам вернуть эти суставы на место, улучшить свое состояние и омолодить организм.

    Я хочу, чтобы вы, читатели, поставили перед собой большую цель — привести все тело к балансу. Регулярно занимаясь растяжкой трех основных суставов, вы достигнете этой цели без труда!

    Причина онемения, болей и ухудшения фигуры коренится в том, что вы постоянно чрезмерно нагружаете какую-то часть тела: позвоночник, который является главной осью нашего тела; плечевые суставы, отвечающие не только за движение рук, но и за осанку; тазобедренные суставы, отвечающие за движение ног и положение бедер; коленные суставы, которые несут на себе огромный вес во время ходьбы. Во всех этих местах может случиться неправильное распределение нагрузки.

    Наверное, люди мало задумываются о своих суставах. Поэтому для начала я как можно проще объясню механизм, с помощью которого они поддерживают наше тело. Суставы соединяют кости нашего скелета. Практически каждый сустав управляется парой мышц. Когда мышца-агонист сокращается, соответствующая мышца-антагонист растягивается, за счет чего происходит движение сустава. Благодаря мышцам и суставам наше тело может совершать сложные движения, такие как растягивание, сгибание и скручивание.

    Сустав окружен суставной сумкой, состоящей из соединительной ткани. С помощью этой суставной сумки и скрепляются две кости. Кости состоят из твердой ткани, так что при непосредственном соприкосновении они изнашиваются. Чтобы этого избежать, поверхность сустава покрыта упругим хрящом, который амортизирует ударную нагрузку, приходящуюся на сустав. Синовиальная оболочка, находящаяся внутри суставной сумки, выделяет синовиальную жидкость, которая увлажняет и питает сустав.

    Суставы — это подвижные соединения, словно дверные петли: если исправно ими пользоваться изо дня в день, они сохраняют свою амплитуду движения. Напротив, если их не использовать, они «ржавеют», и амплитуда движений становится меньше.

    Чтобы мы могли сохранять баланс, на поверхности стопы есть механорецепторы, и эта автоматическая система управления приводит суставы в нужное положение. Если суставы находятся в правильном положении, мышцы тоже двигаются правильно. Если же они смещены, то и мышечная деятельность оказывается несбалансированной. Из-за этого возникают такие проблемы, как недостаточный приток крови к малоподвижным частям тела, воспаление в перегруженных частях, жировые отложения в нежелательных местах и отеки. Чтобы компенсировать болевые ощущения, организм постепенно снижает подвижность суставов, — и в результате мы получаем одеревенелое, легко подверженное старению тело.

    Всего в человеческом теле 350 суставов. Основные из них — это суставы позвоночника и три главные пары суставов: тазобедренные, плечевые и коленные. С возрастом амплитуда движения этих суставов сужается — это и есть прямой путь к старению организма. При этом нарушается работа всей системы, и могут возникать заболевания опорно-двигательного аппарата. Короче говоря, как я уже говорила выше, для поддержания молодости важнейшую роль играют позвоночник и три главные пары суставов.

    ВАЖНЕЕ ВСЕГО — ПОЗВОНОЧНИК И ТРИ ГЛАВНЫЕ ПАРЫ СУСТАВОВ

    ПОЗВОНОЧНИК — ГЛАВНАЯ ОСЬ ОРГАНИЗМА. ПЛЕЧЕВЫЕ, ТАЗОБЕДРЕННЫЕ И КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ РАБОТАЮТ В СВЯЗКЕ И НЕПРЕРЫВНО ОБЕСПЕЧИВАЮТ ПОДВИЖНОСТЬ НАШЕГО ТЕЛА. ВИДИМОЕ ГЛАЗУ СТАРЕНИЕ ОРГАНИЗМА ПРОИСХОДИТ ИЗ-ЗА ТОГО, ЧТО С ВОЗРАСТОМ УМЕНЬШАЕТСЯ АМПЛИТУДА ДВИЖЕНИЯ ЭТИХ СУСТАВОВ, ВОЗНИКАЮТ ОНЕМЕНИЕ МЫШЦ И БОЛИ.

  

  
    Позвоночник — главная ось организма

    Наш позвоночник состоит из отдельных позвонков.

    Если смотреть сверху вниз, его структура следующая: семь шейных позвонков, 12 грудных позвонков и пять поясничных — всего 24. Между позвонками находятся хрящевые межпозвоночные диски. Если посмотреть на позвоночник сбоку, мы увидим, что у него есть изгибы. В действительности они нужны для того, чтобы равномерно распределять нагрузку на позвоночник. Но с возрастом под воздействием давления межпозвоночные диски истончаются, вот почему рост в старости уменьшается. Чтобы сохранить молодость позвоночника, нужно заниматься его растяжкой, как следует расправляя позвонки.

    Представьте себе мачту, которая поддерживает парус яхты. Словно эту мачту, позвоночник тянет в разные стороны, но он стремится оставаться вертикальным. Как мачта закреплена на палубе, так и позвоночник соединен с другими суставами. Поэтому если остальные суставы двигаются и располагаются неверным образом, не создается нужное натяжение и нарушается баланс, а позвоночнику приходится принимать всю лишнюю нагрузку на себя.

    Позвоночник и главные суставы находятся в неразрывной связи, так что если позвоночник в дисбалансе, это оказывает влияние на плечевые, тазобедренные и коленные суставы.

    Если один из 24 позвонков оказывается поврежден или перегружен, в качестве естественной реакции организм пытается защитить его от чрезмерного использования, поэтому это место становится менее гибким и подвижным. Если один позвонок потерял подвижность, перераспределяется нагрузка на соседние позвонки, так запускается цепная реакция, приводящая к болям в спине.

    S-ОБРАЗНЫЙ ИЗГИБ ПОЗВОНОЧНИКА

    24 ВХОДЯЩИХ В ПОЗВОНОЧНИК ПОЗВОНКА ОБРАЗУЮТ МЯГКИЙ S-ОБРАЗНЫЙ ИЗГИБ. НО ЕСЛИ ОСАНКА НАРУШЕНА, ВЕС В КАКОМ-ТО ОТДЕЛЕ ПОЗВОНОЧНИКА РАСПРЕДЕЛЯЕТСЯ НЕРАВНОМЕРНО. ИЗ-ЗА ЭТОГО СТРАДАЮТ ЧАСТИ ВЫШЕ И НИЖЕ ЭТОГО МЕСТА — СНОВА МЫ ПОЛУЧАЕМ ЦЕПНУЮ РЕАКЦИЮ.

    НЕГИБКИЙ ПОЗВОНОЧНИК НЕГАТИВНО ВЛИЯЕТ НА ДРУГИЕ ЧАСТИ ТЕЛА

    У современных женщин чаще всего страдает грудной отдел позвоночника, в котором 12 позвонков. Этот отдел начинается сразу после шеи и заканчивающийся на уровне солнечного сплетения.

    Почему же неприятные симптомы появляются именно в грудном отделе? Самая главная причина — повседневное положение нашего тела, а именно долговременное сидение в неправильной позе во время работы за письменным столом. Многие люди привыкают дышать не полной грудью, а поверхностно, что также приводит к затвердеванию мягких тканей грудного отдела позвоночника. На с. 44 вы сможете самостоятельно проверить, насколько гибки ваши грудные позвонки. Пожалуйста, не пренебрегайте этим тестом.

    Сейчас многие молодые люди скорее стремятся скрючить спину в районе солнечного сплетения, а не выпятить грудь колесом. Когда они пытаются расправить грудной отдел, им мешают лопатки. В итоге плечи выдаются вперед, и появляется то, что мы называем сутулостью. Чем больше сутулость, тем труднее расправить грудной отдел позвоночника, в результате чего он все больше теряет подвижность.

    Когда грудной отдел становится все более ригидным, увеличивается нагрузка на находящиеся выше и ниже шейный и поясничный отделы. Хронически начинают затекать плечи и шея, появляется боль в пояснице.

    С возрастом ослабевает мышца, которая поддерживают позвоночник (мышца, выпрямляющая позвоночник), он все больше сгибается, и становится трудно поддерживать хорошую осанку. Из-за возросшего давления случаются компрессионные переломы позвоночника (скрытые переломы), в худших случаях они начинаются уже с 50 лет. При этом болят шея, плечи, поясница. Если при таких симптомах заниматься только непосредственно болящими частями тела, а не всем грудным отделом позвоночника, который является причиной, долговременное улучшение получить не удастся.

    Наш позвоночник — это ось, которая контролирует движение всего тела и поддерживает его, сопротивляясь гравитации. В норме каждый позвонок должен быть подвижным, что позволяет весу равномерно по ним распределяться. Но если в одном месте подвижность утеряна, нагрузка переходит выше и ниже, таким образом нарушение начинает распространяться по всему телу.

    Многие люди думают, что для правильной осанки достаточно просто держать позвоночник ровно, но на самом деле если помимо этого не заниматься исправлением движений трех основных суставов, осанку исправить невозможно.

  

  
    Плечевые суставы — ключ к молодости

    Плечевой сустав соединяет три кости: плечевую кость (от плеча до локтя), ключицу, которая связывает грудину и лопатку, и саму треугольную лопатку, расположенную со стороны спины.

    Плечевой сустав отличается от остальных тем, что суставная сумка, защищающая сустав и придающая плавность движениям, покрывает только край лопатки и плечевой кости. Из-за этого плечевой сустав чувствителен к трению и легко подвержен травмам.

    Тазобедренный и коленный суставы обычно начинают болеть, когда из-за чрезмерной нагрузки повреждаются хрящи и мягкие ткани. Но так как плечевой сустав изначально легко подвержен повреждениям, случается, что на рентгеновском снимке хрящ выглядит нормально, а боль все равно возникает. Сюда относятся возрастные боли, распространяющиеся от плеча вниз по руке, и воспаление.

    Потеря подвижности и боль в плечевом суставе — верстовой столб на пути к старости. Имейте в виду, плохое состояние плеч — это верный признак старения.

    Но возраст — не единственная причина нарушения подвижности плечевых суставов. И здесь — длительная сидячая работа. Когда сутулые плечи постоянно выдаются вперед, в их суставах легко может возникнуть воспаление. Когда мы пользуемся смартфоном, готовим, складываем одежду и выполняем многие другие повседневные действия, удобно бывает выдвинуть плечи вперед, и если это не контролировать сознательно, они легко остаются в таком положении. Если плечевые суставы смещаются вперед, нарушается естественное положение позвоночника и, как следствие, возникает боль в шее и пояснице.

    УЯЗВИМЫЕ ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ

    ПЛЕЧЕВОЙ СУСТАВ СОЕДИНЯЕТ ТРИ КОСТИ: ПЛЕЧЕВУЮ КОСТЬ, КЛЮЧИЦУ И ЛОПАТКУ. ОН СИЛЬНО ПОДВЕРЖЕН ИСТИРАНИЮ, ЛЕГКО ТРАВМИРУЕТСЯ. ЕСЛИ МЫ СУТУЛИМСЯ, ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ СМЕЩАЮТСЯ ВПЕРЕД — И НАРУШАЕТСЯ ЕСТЕСТВЕННЫЙ ИЗГИБ ПОЗВОНОЧНИКА.

  

  
    Почему тазобедренные суставы легко теряют подвижность

    Тазобедренные суставы находятся в районе паха. В норме они поддерживаются окружающими хрящами, мышцами и сухожилиями и отвечают за беспрепятственное движение ноги по всем осям и круговое вращение, а также соединяют верхнюю и нижнюю половину тела.

    Тазобедренные суставы поддерживаются разными мышцами, но если входящие в них мышцы внутренней или задней поверхности бедра тугоподвижны, это сужает амплитуду движения сустава. Причина ослабевания мышц бедра снова кроется в сидячем образе жизни. Когда мы долго сидим, мышцы внутренней поверхности бедра никак не задействуются. Таз при этом удобнее отводить назад, поэтому мышцы задней поверхности бедра тоже никак не задействуются и «усыхают». Если таз все время оказывается отведенным назад, это влияет на положение всего тела. Происходит смещение позвонков в поясничном отделе, и нагрузка на них распределяется неравномерно. Это может привести к боли в пояснице.

    Когда мы встаем, ходим, приседаем, малоподвижные тазобедренные суставы не позволяют нам совершать эти действия, не нагружая позвоночник, и постепенно это приводит к боли в пояснице. Когда пациенты жалуются на ноющую боль в области паха или ягодиц, часто причина в том, что связанные с тазобедренным суставом мышцы или сухожилия перерастянуты. А у вас не возникает подобных симптомов?

    ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ, КОТОРЫЕ ОБЕСПЕЧИВАЮТ ДВИЖЕНИЕ НОГ

    РАСПОЛОЖЕННЫЕ В РАЙОНЕ ПАХА ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ ОБЕСПЕЧИВАЮТ СВОБОДНОЕ ДВИЖЕНИЕ НАШИХ НОГ. ОНИ СОЕДИНЯЮТ ВЕРХНЮЮ И НИЖНЮЮ ПОЛОВИНУ ТУЛОВИЩА И НЕСУТ НА СЕБЕ ВЕС ВЕРХНЕЙ ПОЛОВИНЫ. ОТ ЧРЕЗМЕРНО ДОЛГОГО СИДЕНИЯ МЫШЦЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ, ОСЛАБЕВАЮТ И НЕ МОГУТ УДЕРЖИВАТЬ ТАЗ В ПРАВИЛЬНОМ ПОЛОЖЕНИИ.

  

  
    Почему коленные суставы подвержены вывихам и боли

    Когда вы надеваете обувь на каблуках, выглядят ли ваши ноги абсолютно ровными? А может, у вас варусная (О-образная) или вальгусная (Х-образная) деформация ног? С возрастом ноги становятся менее ровными, а колени начинают болеть все чаще.

    Коленный сустав — это опорный сустав, одна из основных функций которого заключается в том, чтобы нести вес нашего тела. Он соединяет бедренную кость, толстую большеберцовую кость, надколенник (коленную чашечку) и расположенную с внешней стороны голени малоберцовую кость. В месте их соединения большеберцовая кость имеет плоскую форму, а бедренная кость — округлую, и конструкция получается довольно неустойчивой: стабильность достигается за счет связок, соединяющих обе кости. Правильное движение мышц бедра и икроножных мышц предохраняет колени от вывихов. Также сочленения коленного сустава защищаются хрящами и синовиальной жидкостью, которые работают как смягчающая подушка и смазочное масло.

    В норме вес должен равномерно распределяться от тазобедренных суставов к коленным, а затем к щиколоткам. Однако при О-образной или Х-образной деформации ног коленные суставы оказываются перегружены в определенном месте: там стирается хрящ и начинаются боли.

    Особенно это касается тех женщин, которые много времени проводят сидя. Если мышцы, отвечающие за ровное положение ног при выпрямлении, слабы, колени легко подвержены вывихам.

    Если возникают проблемы с коленными суставами, это проявляется не только в ноющей боли, возникающей во время движения, но и перерастает в боль в шее, спине, тазу, щиколотках и других местах. В конечном счете движения оказываются затруднены, а человек чувствует себя постаревшим. Важно замедлить процесс старения и надолго сохранить красивые прямые ноги, и это можно сделать с помощью растяжки для коленных суставов.

    ХРУПКИЕ КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

    КОЛЕННЫЙ СУСТАВ СОЕДИНЯЕТ БЕДРЕННУЮ КОСТЬ, БОЛЬШЕБЕРЦОВУЮ КОСТЬ, НАДКОЛЕННИК (КОЛЕННУЮ ЧАШЕЧКУ) И МАЛОБЕРЦОВУЮ КОСТЬ. ЕСЛИ МЫШЦЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ КОЛЕННЫЙ СУСТАВ, ОСЛАБЕВАЮТ, ЭТО ПРИВОДИТ К О-ОБРАЗНОМУ ИЛИ Х-ОБРАЗНОМУ ИСКРИВЛЕНИЮ НОГ. НАГРУЗКА НА СУСТАВ НАЧИНАЕТ РАСПРЕДЕЛЯТЬСЯ НЕРАВНОМЕРНО, ХРЯЩ ИСТИРАЕТСЯ — И В РЕЗУЛЬТАТЕ ВОЗНИКАЮТ БОЛИ.

  

  
    Старение зависит от положения суставов?

    «Мне хотелось бы продлить молодость и поддерживать свое тело в здоровом состоянии», — думаете вы, а для этого крайне важно, чтобы позвоночник и три главные пары суставов занимали правильное положение. Многие женщины, страдающие от болей в опорно-двигательной системе, занимаются силовыми тренировками, чтобы убрать торчащий живот, уменьшить объем бедер или избавиться от свисающих боков. На самом деле нужно сфокусироваться на том, чтобы сбалансировать работу основных суставов и окружающих их мышц. Если избавиться от боли и затекших мышц и построить правильную осанку, вышеназванные цели будут достигнуты сами собой.

    Сейчас я сообщу вам очень важную вещь: с возрастом три главные пары суставов изменяют свое положение. Эти изменения изображены на иллюстрациях, начиная со с. 26. Например, в 20–30 лет пока еще нет особенных отличий от подросткового возраста, мышц много, осанку держать легко. Плечевые и тазобедренные суставы находятся в правильном положении, ноги ровные, вся фигура дышит молодостью. После 30 лет, если нет привычки заниматься спортом, мышечная масса начинает уменьшаться.

    Так как мышцы ослабевают, суставы начинают смещаться. Например, если мышцы живота недостаточно натренированы, возникает прогиб в пояснице, таз наклоняется вперед, тазобедренные суставы проворачиваются вовнутрь, а ягодицы оттопыриваются. На первый взгляд кажется, что это выглядит красиво, но если прогиб в пояснице слишком сильный, перегружаются отдельные позвонки, и в результате могут возникнуть боли в пояснице.

    А если ослабевают мышцы, поддерживающие позвоночник, голова и плечевые суставы начинают выдаваться вперед, возникают хроническая сутулость и онемение плеч. В основном от этого страдают люди, работающие за столом. Вследствие сутулости нарушается баланс в позвоночнике, затекание шеи и плеч становится хроническим.

    К тому же ослабевание мышц ведет к тому, что из-за сутулости и ягодицы начинают некрасиво свисать. Плечевые суставы сильно выдаются вперед, таз наклоняется назад, тазобедренные суставы тоже подаются вперед. Нарушается движение тазобедренных суставов, становится тяжело поднимать ноги, человек часто спотыкается.

    Ускоряются процессы старения в организме, отвечающие за осанку мышцы ослабевают, человек выглядит вялым и лишенным энергии. Плечи выдаются вперед, поясница скрючена, колени согнуты. Даже незначительная физическая нагрузка очень утомляет, движения затруднены. А ваши суставы находятся в правильном положении?

  

  
    Человек стареет, когда смещаются его суставы

    К старости не только скругляется спина, но и изменяется положение плечевых, тазобедренных и коленных суставов. К какой из иллюстраций ближе ваша осанка? Так вы сможете понять положение своих суставов.

    ИДЕАЛЬНАЯ ОСАНКА МОЛОДОЙ ДЕВУШКИ

    ПЛЕЧЕВЫЕ, ТАЗОБЕДРЕННЫЕ И КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ ВЫСТРОЕНЫ НА ОДНОЙ ЛИНИИ, ИДЕАЛЬНАЯ КРАСИВАЯ ОСАНКА. ЗАШТРИХОВАННЫМИ УЧАСТКАМИ ОБОЗНАЧЕНЫ МЫШЦЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ ОСАНКУ, ТАК НАЗЫВАЕМЫЕ АНТИГРАВИТАЦИОННЫЕ МЫШЦЫ. СЮДА ВХОДЯТ ИДУЩАЯ ВДОЛЬ ПОЗВОНОЧНИКА МЫШЦА, ВЫПРЯМЛЯЮЩАЯ ПОЗВОНОЧНИК, ШИРОЧАЙШАЯ МЫШЦА СПИНЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩАЯ КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ, И ЧЕТЫРЕХГЛАВАЯ МЫШЦА БЕДРА.

    ИЗОГНУТАЯ ПОЯСНИЦА И ОТТОПЫРЕННЫЕ ЯГОДИЦЫ

    КОГДА МЫШЦЫ НИЖНЕЙ ЧАСТИ ЖИВОТА ОСЛАБЕВАЮТ, ПОЯСНИЦА ПРОГИБАЕТСЯ, И ЯГОДИЦЫ ВЫПЯЧИВАЮТСЯ НАЗАД. СПИНА ПОКА ЕЩЕ НЕ СОГНУТА, И ОСАНКА НА ПЕРВЫЙ ВЗГЛЯД ВЫГЛЯДИТ ХОРОШО, НО ТАК КАК ПОЯСНИЦА ВСЕГДА В ПРОГИБЕ, МОГУТ ВОЗНИКАТЬ ПОЯСНИЧНЫЕ БОЛИ.

    СУТУЛОСТЬ И ЗАТЕКАЮЩИЕ ПЛЕЧИ

    МЫШЦЫ СПИНЫ ОСЛАБЕВАЮТ, ОСАНКА СУТУЛАЯ, ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ ВЫДАЮТСЯ ВПЕРЕД. ТАКАЯ ФИГУРА ЧАСТО ВСТРЕЧАЕТСЯ У ЛЮДЕЙ С СИДЯЧЕЙ РАБОТОЙ. ГОЛОВА НАКЛОНЕНА, ПОДБОРОДОК ВЫСТУПАЕТ ВПЕРЕД. СКОРЕЕ ВСЕГО, У ЧЕЛОВЕКА С ТАКОЙ ФИГУРОЙ ХРОНИЧЕСКИ ЗАТЕКАЮТ ПЛЕЧИ И ШЕЯ.

    СВИСАЮЩИЕ ПЛЕЧИ, ЛЕГКО СПОТКНУТЬСЯ

    КОГДА ОСЛАБЕВАЮТ МЫШЦЫ ЖИВОТА И СПИНЫ, ОСАНКА СТАНОВИТСЯ ТАКОЙ. ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ ПРОДОЛЖАЮТ СТРЕМИТЬСЯ ВПЕРЕД, ТАЗ НАКЛОНЯЕТСЯ НАЗАД, ЗА СЧЕТ ЭТОГО ВЫДВИГАЮТСЯ ВПЕРЕД ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ. ЧАСТО НАЧИНАЮТ СВИСАТЬ ЯГОДИЦЫ. В ШЕЕ И ПОЯСНИЦЕ МОГУТ ВОЗНИКАТЬ БОЛИ. ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ СТАНОВЯТСЯ МЕНЕЕ ПОДВИЖНЫМИ, ЛЕГКО СПОТКНУТЬСЯ ДАЖЕ О НЕБОЛЬШОЕ ПРЕПЯТСТВИЕ.

    ЧЕЛОВЕК БЫСТРО УСТАЕТ И ЛЕГКО НАБИРАЕТ ВЕС, ОРГАНИЗМ «В РЕЖИМЕ ЭКОНОМИИ ЭНЕРГИИ»

    ВСЕ МЫШЦЫ, ОТВЕЧАЮЩИЕ ЗА ПОДДЕРЖКУ ОСАНКИ, ПОСТЕПЕННО ОСЛАБЕВАЮТ, ПОЛУЧАЕТСЯ ТИПИЧНАЯ СТАРЧЕСКАЯ ФИГУРА. ПЛЕЧИ ВЫДАЮТСЯ ВПЕРЕД, СПИНА И КОЛЕНИ СОГНУТЫ. ОСНОВНОЙ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ ЗАМЕДЛЯЕТСЯ, ЛЕГКО НАКАПЛИВАЮТСЯ ЖИРОВЫЕ ОТЛОЖЕНИЯ. ДАЖЕ НЕБОЛЬШАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ОЧЕНЬ УТОМЛЯЕТ. ВОЗНИКАЮТ ХРОНИЧЕСКИЕ БОЛИ В РАЗНЫХ ЧАСТЯХ ОРГАНИЗМА.

  

  
    Расстояние между ребрами и тазом

    На предыдущих страницах я описала, как с возрастом постепенно меняется осанка. Спина скругляется, фигура выглядит старческой.

    Как же точно определить, насколько далеко зашли эти изменения? Для этого я рекомендую измерять расстояние между ребрами и тазом.

    Без промедления загляните на иллюстрацию ниже и проверьте, помещаются ли у вас между нижними ребрами и тазом четыре пальца, когда вы находитесь в привычном для вас положении.

    Это можно сделать и сидя. Если все четыре пальца от указательного до мизинца легко помещаются, у вас фигура молодого человека. Но у очень многих так не будет. Видимое уменьшение роста, которое происходит с возрастом, как раз и заключается в уменьшении расстояния между ребрами и тазом.

    ВОЙДУТ ЛИ У ВАС ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА МЕЖДУ НИЖНИМИ РЕБРАМИ И ТАЗОМ?

    ЧТОБЫ ЛЕГКО ВЫЯСНИТЬ, ДОСТАТОЧНО ЛИ У ВАС МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ, НУЖНО ИЗМЕРИТЬ РАССТОЯНИЕ МЕЖДУ НИЖНИМИ РЕБРАМИ И ТАЗОМ. ЕСЛИ В ЭТО ПРОСТРАНСТВО БЕЗ УСИЛИЙ ПОМЕЩАЮТСЯ ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА, ВСЕ В ПОРЯДКЕ. С ВОЗРАСТОМ ЭТО РАССТОЯНИЕ УМЕНЬШАЕТСЯ, ЧТО СТАНОВИТСЯ ГЛАВНОЙ ПРИЧИНОЙ РАЗВИТИЯ СТАРЧЕСКОЙ ОСАНКИ.

    КОГДА ОСАНКА УХУДШАЕТСЯ, УМЕНЬШАЕТСЯ РАССТОЯНИЕ МЕЖДУ БЕДРАМИ И ТАЗОМ.

    БОЛЬШИЕ ПАЛЬЦЫ РАЗВОРАЧИВАЕМ НАЗАД, УКАЗАТЕЛЬНЫЕ ПАЛЬЦЫ УСТАНАВЛИВАЕМ ОКОЛО НИЖНИХ РЕБЕР, КОТОРЫЕ НАХОДЯТСЯ В НИЖНЕЙ ЧАСТИ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ. ЕСЛИ ВСЕ ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА ОТ УКАЗАТЕЛЬНОГО ДО МИЗИНЦА ПОМЕЩАЮТСЯ МЕЖДУ НИЖНИМИ РЕБРАМИ И ТАЗОМ, ЗНАЧИТ ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ ОСАНКУ МЫШЦЫ РАБОТАЮТ КАК СЛЕДУЕТ. ЕСЛИ ЖЕ ВСЕ ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА НЕ ПОМЕЩАЮТСЯ, ЗАДАЙТЕСЬ ЦЕЛЬЮ ЗАНИМАТЬСЯ РАСТЯЖКОЙ С ПОМОЩЬЮ ЭТОЙ КНИГИ ДО ТЕХ ПОР, ПОКА ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА НЕ НАЧНУТ В ЭТОМ МЕСТЕ СПОКОЙНО ПРОХОДИТЬ.

  

  
    Когда уменьшается расстояние между ребрами и тазом, выпячивается живот

    Сейчас я объясню вам, что это на самом деле значит. Ребра — это кости, расположенные в передней части грудной клетки. Грудная клетка состоит из 12 грудных позвонков и ребер и, словно клетка для птиц, вмещает в себя сердце и легкие (см. иллюстрацию на следующей странице). Все мышцы брюшного пресса идут от ребер к тазу и поддерживают находящиеся в животе внутренние органы. Выше я писала, что грудной отдел — не особенно подвижная часть позвоночника. Одна из причин этого в том, что к нему прикрепляются ребра.

    Но и внутренние органы, находящиеся в животе, тоже нуждаются в защите. Глубже всего расположены поперечная мышца и другие, покрывающие брюшную полость, вертикально через центр живота проходит прямая мышца, наискосок через бока идут наружная косая и внутренняя косая мышцы — все они способствуют защите наших внутренних органов. Однако если мышцы брюшного пресса слабеют, под действием гравитации грудная клетка начинает опускаться, соответственно, расстояние между ребрами и тазом уменьшается. При этом наши внутренние органы, конечно, не уменьшаются: они оказываются выдавлены вперед, поэтому возникает феномен «торчащего живота» без изменения массы тела.

    Для сохранения молодой осанки с расправленными плечами и развернутой грудной клеткой необходимо иметь сильные мышцы брюшного пресса. Главную роль здесь играет поперечная мышца живота. Поперечная мышца живота — это глубокая мышца, которая находится под прямой и косыми мышцами и, словно корсет, обхватывает брюшную полость. Поперечная мышца живота призвана также снимать нагрузку с поясничного отдела позвоночника, который отвечает за нашу осанку и обеспечивает правильное положение внутренних органов. Поэтому если она ослабевает, неизбежно появляются торчащий живот и боль в пояснице. Более того, если грудная клетка у женщин сгибается, начинает свисать грудь.

    ПОПЕРЕЧНАЯ МЫШЦА ЖИВОТА — КЛЮЧ К СОХРАНЕНИЮ ОСАНКИ

    ПОПЕРЕЧНАЯ МЫШЦА ЖИВОТА — ЭТО ГЛУБОКАЯ МЫШЦА, КОТОРАЯ ОБХВАТЫВАЕТ БРЮШНУЮ ПОЛОСТЬ, СЛОВНО КОРСЕТ.

  

  
    Полная растяжка для правильного положения суставов

    Поперечная мышца живота обеспечивает нормальное положение грудной клетки, поэтому для долговременного сохранения осанки важна ее выносливость. Когда эта мышца ослабевает, спина постепенно скругляется, и осанка становится старческой. Напротив, если эта мышца будет сильной, поддерживать хорошую осанку не составит никакого труда. Обязательно возьмите себе в привычку время от времени проверять четырьмя пальцами расстояние между ребрами и тазом.

    Само собой, чтобы предотвратить смещение главных суставов, проявляющееся в сгорбленных плечах, согнутых коленях и частых вывихах, необходимо наращивать мышечную силу.

    Мышцы, которые сопротивляются гравитации и поддерживают нашу осанку, называются антигравитационными. Но если ничего не предпринимать, наша мышечная масса с возрастом уменьшается. Существуют различные исследования об уменьшении мышечной массы с течением лет.

    Обычно начиная с 20 лет мышечная масса уменьшается каждый год примерно на 0,5 %, т. е. с 20 до 60 лет в сумме получается 20 %. Более того, после 60 лет каждый год происходит уменьшение уже на 1 %.

    С помощью простых вычислений мы выясняем, что с 20 до 80 лет человек теряет 40 % мышечной массы.

    Уменьшение мышечной массы в процессе старения в медицине называют саркопенией. Известно, что чаще всего саркопения начинается с потери массы антигравитационной мускулатуры, которая поддерживает нашу осанку. По мере ослабевания таких антигравитационных мышц, как широчайшая мышца спины, мышца, выпрямляющая позвоночник, мышцы брюшного пресса, подвздошно-поясничная мышца и ягодичные мышцы, становится трудно подниматься и ходить. Трудно поднимать ноги, человек легко спотыкается и получает переломы, из-за этого может оказаться прикованным к постели.

    Итак, все эти процессы в теле начинаются с уменьшения мышечной силы. С возрастом мышцы уже не способны поддерживать осанку, и уменьшается расстояние между ребрами и тазом. Из-за плохой осанки грудной и поясничный отделы позвоночника много лет подвергаются чрезмерной нагрузке, и в конечном итоге самые перегруженные позвонки повреждаются.

    Если вы думаете, что саркопения касается только пожилых людей, то вы ошибаетесь. Даже когда нестарый человек по какой-то причине оказывается прикован к постели, в день он теряет 2–3 % мышечной массы. Если даже это просто постельный режим, когда человек встает иногда в туалет и для прочих нужд, но бо́льшую часть времени проводит лежа, по данным исследований, каждый день он теряет 1–2 % мышечной массы.

    Если вдуматься, понятие «постельный режим» можно отнести не только к пациентам больниц. Разве когда человек сидит дома и за целый день проходит около 50 шагов, это не то же самое? Мне хотелось бы, чтобы люди, проводящие свой выходной, валяясь в постели, осознавали, что они постепенно приближают саркопению.

    Скрюченные старушки, которых мы видим иногда на улицах, — когда они стали такими? Обычно они сами не знают. Скорее всего, они ответят, что и сами не заметили, как уже оказались согнутыми в три погибели. Таким образом, старение происходит незаметно для нас самих. Но если сейчас вы подумали: «Я не хочу так!» — эта книга и метод полной растяжки для вас.

    Сначала я познакомлю вас с базовой растяжкой для суставов, которую необходимо выполнять каждый день. Также мы проверим, в каком состоянии находятся суставы вашего тела. Если вы обнаружите какой-то малоподвижный сустав, займитесь и его растяжкой тоже.

  

  
    Глава 14

    ТОЛЬКО И ВСЕГО!

    ЧТОБЫ ВЕРНУТЬ СУСТАВАМ ПРАВИЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ, А СЕБЕ — МОЛОДОЕ ТЕЛО, ВЫПОЛНЯЙТЕ БАЗОВУЮ РАСТЯЖКУ ДЛЯ СУСТАВОВ «ВВЕРХ-ВНИЗ».

    КАЖДЫЙ ДЕНЬ ДЕЛАЙТЕ ПЯТЬ ПОВТОРЕНИЙ! ДОСТАТОЧНО ДАЖЕ ТРЕХ МИНУТ.

  

  
    Вверх-вниз: перегрузка суставов

    ДАДИМ ПРОСТОР ПОЗВОНКАМ, ПОТЯНУВШИСЬ В ПРАВИЛЬНОМ ПОЛОЖЕНИИ. ВЫТЯНИТЕ ОБЕ РУКИ ВВЕРХ РОВНО НАД СОБОЙ, ПЛАВНО РАСПРАВЛЯЯ «ЗАРЖАВЕВШИЕ» ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ. НАПРЯГИТЕ ЯГОДИЦЫ И ВНУТРЕННЮЮ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДЕР, ЧТОБЫ ВЕРНУТЬ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ В ПРАВИЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. СВЕДИТЕ ПЯТКИ ВМЕСТЕ, НОГИ МАКСИМАЛЬНО ВЫПРЯМИТЕ — ЭТО ПОЗВОЛИТ ВЕРНУТЬ КОЛЕННЫМ СУСТАВАМ ЕСТЕСТВЕННОЕ ПОЛОЖЕНИЕ.

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ СУСТАВОВ

    ВСЕГО ТРИ МИНУТЫ!

    РАСТЯНУВ КАК СЛЕДУЕТ ВСЕ ПОЗВОНКИ, МЫ ПРИСЕДАЕМ, ЧТОБЫ ПОТРЕНИРОВАТЬ РАБОТУ ТАЗОБЕДРЕННЫХ И КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ ОТДЕЛЬНО ОТ ПОЗВОНОЧНИКА. ПРИСЯДЬТЕ КАК СЛЕДУЕТ, ПОЗВОЛЬТЕ ГРАВИТАЦИИ И СОБСТВЕННОМУ ВЕСУ В ПОЛНОЙ МЕРЕ НАГРУЗИТЬ БЕДРА И ЯГОДИЦЫ, ЧТОБЫ МЫШЦЫ ВОКРУГ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ ОСТАВАЛИСЬ СИЛЬНЫМИ. КСТАТИ, ЭТО СДЕЛАЕТ ВАШИ БЕДРА БОЛЕЕ ПОДТЯНУТЫМИ!

  

  
    Подтягиваем ягодицы и живот: тянемся вверх

    ВСТАВ НА ЦЫПОЧКИ, ВЫТЯГИВАЕМ ВСЕ ТЕЛО ВВЕРХ. ПОДОБРАВ ЖИВОТ, ХОРОШЕНЬКО РАСТЯГИВАЕМ ВСЕ ТЕЛО ОТ ЛАДОНЕЙ ДО ПАЛЬЦЕВ НОГ. ВНИМАТЕЛЬНО СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ ЛОКТИ И КОЛЕНИ ОСТАВАЛИСЬ ПРЯМЫМИ.

    1. ПОСТАВЬТЕ ПЯТКИ ВМЕСТЕ. ВТЯНИТЕ ЖИВОТ И НАПРЯГИТЕ ЯГОДИЦЫ. ОБРАЩАЯ ВНИМАНИЕ НА МЫШЦЫ ВНУТРЕННЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА, ПОДНИМИТЕСЬ НА ЦЫПОЧКИ. ВНИМАТЕЛЬНО СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ СПИНА ОСТАВАЛАСЬ РОВНОЙ.

    НА ЦЫПОЧКАХ

    НЕ НАКЛОНЯЙТЕСЬ ВПЕРЕД ИЛИ НАЗАД

    ТЯНИТЕСЬ СТРОГО ВВЕРХ

    2. ПОДНИМИТЕ РУКИ И ВЫТЯНИТЕ ИХ РОВНО НАД СОБОЙ. С УСИЛИЕМ ОТТАЛКИВАЙТЕСЬ ПАЛЬЦАМИ НОГ ОТ ЗЕМЛИ. ПО ВОЗМОЖНОСТИ СВЕДИТЕ КОЛЕНИ И ГОЛЕНИ. СОХРАНЯЙТЕ ТАКУЮ ПОЗУ 5–1 °CЕКУНД. ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ

    СЛЕДИТЕ ЗА РАВНОВЕСИЕМ, ЧТОБЫ НЕ УПАСТЬ. УБЕДИТЕСЬ, ЧТО ВОКРУГ ВАС НЕТ ОПАСНЫХ ПРЕДМЕТОВ.

  

  
    Подтягиваем бедра: тянемся вниз

    ОПУСТИВ ПОЯСНИЦУ ВНИЗ, ПРИНИМАЕМ «ПОЗУ ВСАДНИКА». ПАЛЬЦЫ НОГ И КОЛЕНИ РАЗВОРАЧИВАЕМ ПОД ОДИНАКОВЫМ УГЛОМ, ЧТОБЫ ИЗБЕЖАТЬ БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ. ЭТА ПОЗА ПОЗВОЛИТ НАМ УКРЕПИТЬ ПОЗВОНОЧНИК, СДЕЛАТЬ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ БОЛЕЕ ПОДВИЖНЫМИ И ПОДТЯНУТЬ ВНУТРЕННЮЮ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДЕР.

    1. РАССТАВЬТЕ НОГИ БОЛЬШЕ ЧЕМ НА ШИРИНУ ПЛЕЧ, РАЗВЕДИТЕ НОСКИ В СТОРОНЫ. ПАЛЬЦЫ НОГ И КОЛЕНИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ РАЗВЕРНУТЫ ПОД ОДИНАКОВЫМ УГЛОМ: ЭТО СДЕЛАЕТ ПОЗУ БОЛЕЕ БЕЗОПАСНОЙ ДЛЯ КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ.

    НОСКИ И КОЛЕНИ СМОТРЯТ В ОДНУ СТОРОНУ

    2. ДЕРЖИТЕ ВЕРХНЮЮ ЧАСТЬ ТЕЛА ВЕРТИКАЛЬНО, ОПУСТИТЕ ТАЗ ВНИЗ ДО УРОВНЯ КОЛЕН. СОХРАНЯЙТЕ ТАКУЮ ПОЗУ 5–1 °CЕКУНД. ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ. ЕСЛИ ВАШИ КОЛЕНИ ЗАВАЛИВАЮТСЯ ВПЕРЕД, ОТВОДИТЕ ИХ РУКАМИ НАЗАД, ЧТОБЫ КАК СЛЕДУЕТ РАСКРЫТЬ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ.

  

  
    Если усилить мышцы, поддерживающие наш центр тяжести, можно сохранить подвижность суставов

    Даже если вы очень заняты, выполняйте хотя бы растяжку «Вверх и вниз». Выполняя базовую растяжку для суставов, вы узнаете, правильно ли ваши суставы поддерживают тело, и сможете улучшить их подвижность и устойчивость. Если ваши суставы хрустят, значит мышцы, которые их поддерживают, недостаточно сильны. Когда мускулатура хорошо развита, суставы пластичны, их амплитуда движения увеличивается.

    Эти два упражнения прекрасно тренируют антигравитационные мышцы, поддерживающие основные суставы. Причина старения в том, что нам проще держать осанку как удобно, а не как правильно. С помощью этой растяжки вы научите тело заново выстраивать осанку относительно центра тяжести. Когда вы тянетесь вверх, вам сложно удерживать равновесие, и вы тренируете мышцы, поддерживающие центр тяжести. Когда садитесь вниз в позу всадника, вы возвращаете суставам правильное положение и делаете сильными мышцы, которые их поддерживают. Когда вы поднимаете таз, также подтягиваются мышцы живота!

  

  
    Глава 19

    А У ВАС ВСЕ В ПОРЯДКЕ?

    МАЛОПОДВИЖНЫЕ СУСТАВЫ — ПРИЧИНА ЗАТЕКАНИЯ И БОЛИ.

    С ВОЗРАСТОМ АМПЛИТУДА ДВИЖЕНИЯ ПОЗВОНОЧНИКА И ТРЕХ ПАР ГЛАВНЫХ СУСТАВОВ УМЕНЬШАЕТСЯ. ДАВАЙТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС ПРОВЕРИМ, НАСКОЛЬКО ПОДВИЖНЫ ВАШИ СУСТАВЫ!

  

  
    Проверка позвоночника на предрасположенность к затеканию шеи

    ПРОВЕРИМ ГИБКОСТЬ И ПОДВИЖНОСТЬ ВАШЕГО ПОЗВОНОЧНИКА. ЕСЛИ ОН МАЛОПОДВИЖЕН, НАЧИНАЮТ ЗАТЕКАТЬ ШЕЯ И ПЛЕЧИ, ВОЗНИКАЮТ БОЛИ, ТРУДНО ПОДДЕРЖИВАТЬ ПРАВИЛЬНУЮ ОСАНКУ С РАСКРЫТОЙ ГРУДНОЙ КЛЕТКОЙ.

    ДОСТАНЕТЕ ЛИ ВЫ ЛБОМ ДО КОЛЕН?

    1. ПРОВЕРКА ПОЗВОНОЧНИКА

    Проверьте, насколько хорошо сгибается ваш позвоночник. Постепенно наклонитесь вперед, позвонок за позвонком, обращая внимание на шею, спину и поясницу. Если грудной отдел позвоночника достаточно гибкий, вы плавно согнетесь и сможете положить лоб на колени. Вы должны скруглить весь позвоночник одинаково, не нужно сразу резко сгибаться в пояснице. Если за этим сложно проследить, попросите кого-нибудь сфотографировать вас сбоку или используйте штатив.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ОТОРВАТЬ ГРУДЬ ОТ ПОЛА, НЕ ОТРЫВАЯ ЖИВОТА?

    2. ПРОВЕРКА ПОЗВОНОЧНИКА

    Проверьте, насколько хорошо растягивается ваш позвоночник. Лягте на живот и положите руки по сторонам от груди. Не задирая подбородок, будто вы смотрите на висящее на шее ожерелье, поднимитесь вверх от солнечного сплетения. Смогли ли вы плавно поднять верхнюю часть тела?

    ЕСЛИ ХОТЯ БЫ ОДИН ТЕСТ НЕ УДАЛСЯ, ВАМ НУЖНА РАСТЯЖКА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА

  

  
    Проверим плечевые суставы на предрасположенность к затеканию и боли в плечах

    ПРОВЕРИМ ТРИ ПАРАМЕТРА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ: ГИБКОСТЬ, СПОСОБНОСТЬ К ОТВЕДЕНИЮ И СПОСОБНОСТЬ К РОТАЦИИ ВНУТРЬ. КОГДА ПЛЕЧЕВЫЕ СУСТАВЫ ТЕРЯЮТ ПОДВИЖНОСТЬ, ВОЗНИКАЮТ ЗАТЕКАНИЕ И БОЛИ, ПЛЕЧИ СГИБАЮТСЯ, ОСАНКА СТАНОВИТСЯ СТАРЧЕСКОЙ.

    ДОТЯНЕТСЯ ЛИ ВАШ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ДО СЕРЕДИНЫ СПИНЫ?

    1. ПРОВЕРКА ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ

    Заведите руку с поднятым большим пальцем за спину. Можете ли вы спокойно дотянуться поднятым большим пальцем до той точки спины, напротив которой находится солнечное сплетение? Так мы проверяем способность плечевого сустава к ротации (вращению) внутрь. Проверьте, нет ли разницы для левой и правой стороны.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ПОДНЯТЬ РУКИ НАВЕРХ ПЕРЕД СОБОЙ?

    2. ПРОВЕРКА ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ

    Посмотрим, насколько гибкие у вас плечевые суставы. Можете ли вы спокойно поднять обе руки ровно вверх, пронеся их перед собой? Если вы не можете довести руки доверху, диапазон движения ваших суставов мал. Повторите с левой и с правой стороны.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ПОДНЯТЬ РУКИ НАВЕРХ ЧЕРЕЗ СТОРОНЫ?

    3. ПРОВЕРКА ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ

    Через стороны поднимите руки вверх, одну за другой. С возрастом лопатки начинают перемещаться с трудом, и многим людям сложно выполнять движение на отведение рук в стороны. Повторите с левой и с правой стороны.

    ЕСЛИ ХОТЯ БЫ ОДИН ТЕСТ НЕ УДАЛСЯ, ВАМ НУЖНА РАСТЯЖКА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ

  

  
    Проверим тазобедренные суставы, которые могут быть причиной боли в пояснице

    ЕСЛИ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ МАЛОПОДВИЖНЫ, ОНИ НЕ ОБЕСПЕЧИВАЮТ СТАБИЛЬНУЮ ПОДДЕРЖКУ ПОЯСНИЦЕ, ПОЭТОМУ МОГУТ ВОЗНИКАТЬ ПОЯСНИЧНЫЕ БОЛИ. ЛЯГТЕ НА СПИНУ, ЧТОБЫ ПРОВЕРИТЬ ГИБКОСТЬ И СПОСОБНОСТЬ К РОТАЦИИ НАРУЖУ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ.

    СМОЖЕТЕ ПОДТЯНУТЬ КОЛЕНО РУКАМИ К ГРУДИ?

    1. ПРОВЕРКА ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ

    Лягте на пол и подтяните колено руками к груди, проверяя гибкость. Это движение ничем не затруднено? Следите, чтобы с противоположной стороны таз не отрывался от пола. Повторите с другой стороны.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ОПУСТИТЬ КОЛЕНО НА ПОЛ ПОД УГЛОМ 45 ГРАДУСОВ?

    2. ПРОВЕРКА ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ

    Лягте на пол, согните ногу в колене, помогая себе рукой, выполните ротацию бедра наружу. Попытайтесь достать до пола, не отрывая при этом таз. Вам удалось довести ногу до положения хотя бы 45 градусов над полом? Повторите то же самое с другой стороны.

    ЕСЛИ ХОТЯ БЫ ОДИН ТЕСТ НЕ УДАЛСЯ, ВАМ НУЖНА РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ

  

  
    А вы можете ровно вытянуть ноги? Проверим коленные суставы

    НЕПРАВИЛЬНАЯ НАГРУЗКА НА КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ — ПРИЧИНА БОЛЕЙ, О-ОБРАЗНОГО И Х-ОБРАЗНОГО ИСКРИВЛЕНИЯ НОГ. ПРОВЕРИМ, КАК РАБОТАЮТ ВАШИ МЫШЦЫ, ОТВЕЧАЮЩИЕ ЗА ВЫТЯГИВАНИЕ НОГ И БАЛАНС В КОЛЕННЫХ СУСТАВАХ.

    ОТРЫВАЮТСЯ ЛИ ПЯТКИ ОТ ПОЛА, ЕСЛИ ВЫТЯНУТЬ НОГИ?

    ПРОВЕРКА КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ

    Сядьте на пол с прямой спиной, колени и носки ног направьте строго вверх. Плотно прижмите обратную сторону колена к полу и посмотрите, отрываются ли при этом пятки от пола на 1–2 см. Так мы проверяем работу четырехглавой мышцы бедра.

    ЕСЛИ ТЕСТ НЕ УДАЛСЯ, ВАМ НУЖНА РАСТЯЖКА ДЛЯ КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ

  

  
    Глава 24

    ПОБЕДА НАД БОЛЬЮ В ПОЯСНИЦЕ И ШЕЕ

    СЧИТАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ПОЗВОНОЧНИК ДОЛЖЕН БЫТЬ ПРОСТО РОВНЫМ?

    ПРОРАБОТАЕМ ГИБКОСТЬ ТЕЛА, ЧТОБЫ СОХРАНИТЬ ПОЗВОНОЧНИК, КОТОРЫЙ ОДИНАКОВО ПОДВИЖЕН ВО ВСЕХ НАПРАВЛЕНИЯХ, В ТОМ ЧИСЛЕ ПРИ СКРУЧИВАНИИ.

    ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ СЛЕДУЮЩИХ ПРОБЛЕМ:

    • ЗАТЕКАЮЩАЯ ШЕЯ;

    • БОЛИ В ПОЯСНИЦЕ;

    • ЗАТЕКАЮЩИЕ ПЛЕЧИ.

  

  
    Устраняем разницу между левой и правой сторонами

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА 1 И 2

    1. «ВЛЕВО-ВПРАВО»

    С помощью наклонов позвоночника выровняем левую и правую стороны, сделав их одинаково гибкими.

    1. СЯДЬТЕ НА СТУЛ ТАК, ЧТОБЫ СГИБ В ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВАХ И КОЛЕНЯХ СОСТАВЛЯЛ 90 ГРАДУСОВ. ПОДНИМИТЕ ОДНУ РУКУ ВВЕРХ.

    2. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ТАЗ ПЛОТНО ПРИЛЕГАЛ К ПОВЕРХНОСТИ СТУЛА. НАКЛОНИТЕСЬ В СТОРОНУ, ПРИ ЭТОМ ПРОДОЛЖАЯ ТЯНУТЬ РУКУ ВВЕРХ. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

    2. СКРУЧИВАНИЕ

    При скручивании позвоночника вы, скорее всего, заметите разницу между правой и левой сторонами. Выработайте привычку одинаково растягивать обе стороны.

    1. СЯДЬТЕ НА СТУЛ С ПРЯМОЙ СПИНОЙ. ПЛОТНО ПРИЖМИТЕ ТАЗ К СТУЛУ. СЛОЖИТЕ РУКИ ПЕРЕД СОБОЙ НА УРОВНЕ ГРУДИ И СДЕЛАЙТЕ ВДОХ.

    2. ВМЕСТЕ С ВЫДОХОМ ВЫПОЛНИТЕ СКРУЧИВАНИЕ. СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ ПОДБОРОДОК ОСТАВАЛСЯ НА ЛИНИИ ПО ЦЕНТРУ ВАШИХ СЛОЖЕННЫХ РУК. ПОВЕРНИТЕСЬ НАСТОЛЬКО, НАСКОЛЬКО ЭТО ВОЗМОЖНО, И СО ВДОХОМ ВЕРНИТЕСЬ ОБРАТНО. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ В ДРУГУЮ СТОРОНУ.

  

  
    Делаем движения позвоночника плавными

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА 3

    3. СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ

    Сгибайте и разгибайте позвоночник, стараясь почувствовать движение каждого из 24 позвонков шейного, грудного и поясничного отделов. Старайтесь двигаться как можно более плавно.

    МЕДЛЕННО СКРУГЛЯЙТЕ ПОЗВОНОЧНИК НАЧИНАЯ С ШЕИ → МЕДЛЕННО ВЫПРЯМЛЯЙТЕСЬ НАЧИНАЯ С ШЕИ

    1. СЯДЬТЕ НА СТУЛ, СГИБАЙТЕ ПОЗВОНОЧНИК СВЕРХУ ВНИЗ, ПОЗВОНОК ЗА ПОЗВОНКОМ. СОГНИТЕ ШЕЮ, СПИНУ И ПОЯСНИЦУ. РУКИ РАССЛАБЛЕННО СВИСАЮТ ПО СТОРОНАМ. У ВАС ДОЛЖНО БЫТЬ ОЩУЩЕНИЕ ЗАКРУЧИВАЮЩЕЙСЯ СПИРАЛИ.

    3. ПОДНИМИТЕ ГОЛОВУ, ПОЛОЖИТЕ РУКИ НА КОЛЕНИ, СМОТРИТЕ ПРЯМО ПЕРЕД СОБОЙ. ПОСТЕПЕННО РАЗГИБАЙТЕСЬ НАЧИНАЯ С ШЕИ, КАК БУДТО ХОТИТЕ ПОКАЗАТЬ СТОЯЩЕМУ ПЕРЕД ВАМИ ЧЕЛОВЕКУ ВИСЯЩЕЕ НА ШЕЕ ОЖЕРЕЛЬЕ. ЭТО ДВИЖЕНИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ ТАКИМ ЖЕ ВОЛНООБРАЗНЫМ, КАК И ПРЕДЫДУЩЕЕ. ДОСТАТОЧНО ОДНОГО ПОВТОРЕНИЯ.

  

  
    Точечная растяжка при малоподвижности грудного отдела позвоночника

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА 4

    4. ДИАГОНАЛЬ

    Разомните грудной отдел позвоночника, который в повседневной жизни остается практически неподвижным. Улучшите подвижность грудных позвонков с помощью диагональных движений.

    1. СЯДЬТЕ НА СТУЛ, С ПРЯМОЙ СПИНОЙ НАКЛОНИТЕСЬ ВПЕРЕД. РАЗВЕРНИТЕ ВЕРХНЮЮ ПОЛОВИНУ ТУЛОВИЩА ВБОК, СЛОЖИТЕ РУКИ ЛАДОНЯМИ ДРУГ К ДРУГУ.

    2. РАСПРАВИВ ГРУДЬ, ПОДНИМИТЕ ВЕРХНЮЮ РУКУ НАВЕРХ, ВЗГЛЯД НАПРАВЬТЕ НА КОНЧИКИ ЕЕ ПАЛЬЦЕВ. СДЕЛАВ МАКСИМАЛЬНОЕ СКРУЧИВАНИЕ, ВЕРНИТЕСЬ В ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ. С КАЖДОЙ СТОРОНЫ СДЕЛАЙТЕ ПО ТРИ ПОВТОРА.

  

  
    Малоподвижность грудного отдела — причина затекания шеи и болей в пояснице

    В базовой растяжке для позвоночника мы с помощью четырех видов упражнений: наклонов, скручиваний, сгибания и разгибания — возвращаем каждому позвонку его изначальную подвижность.

    Позвоночник, как вы помните, состоит из 24 стоящих друг на друге позвонков (см. иллюстрацию на следующей странице). С возрастом под воздействием веса тело сгибается вперед, поэтому движение на разгибание позвоночника назад становится особенно затруднительным. На первый взгляд кажется, что у ссутулившихся со временем людей должно хорошо получаться сгибать позвоночник, но на практике выясняется, что и это движение дается им намного труднее, чем в молодости. Повторяя растяжку для позвоночника, вы сможете сделать его равномерно гибким и подвижным во всех направлениях.

    Следующий важнейший шаг — разминка грудного отдела позвоночника, который обычно больше всего теряет подвижность. Грудной отдел расположен между шейным и поясничным отделами и является самой уязвимой частью позвоночника. От долгого сидения и хронически неправильной осанки он «застывает» и теряет гибкость. Когда грудной отдел позвоночника теряет подвижность, уменьшается подвижность и всей крепящейся к нему грудной клетки.

    Если грудные позвонки перестают быть гибкими, находящиеся сверху и снизу от них шейные и поясничные позвонки вынуждены компенсировать этот недостаток подвижности и брать на себя лишнюю нагрузку. При этом начинают затекать шея, плечи, возникают боли в пояснице. Очень часто грудной отдел позвоночника является отправной точкой нарушений в работе опорно-двигательного аппарата.

    Если грудной отдел позвоночника теряет гибкость, нагрузка выше и ниже него распределяется неверно, в результате возникают затекание и боли.

    ПОЯСНИЧНЫЙ ОТДЕЛ ПОЗВОНОЧНИКА

  

  
    Подвижность грудного отдела позвоночника и всей грудной клетки тесно связана с нашим дыханием

    Грудной отдел позвоночника функционирует в связке с грудной клеткой.

    Грудная клетка непосредственно связана тем, как мы дышим. По тому, как вы дышите, легко можно выяснить, насколько подвижна ваша грудная клетка.

    Не меняя вашего естественного положения осанки, положите руку на верхнюю часть груди, чуть ниже ключиц и сделайте глубокий вдох. Вы должны почувствовать, как рука естественным образом поднимается.

    Но у людей, которые имеют сидячую работу и сутулятся, грудь сдавлена, грудная клетка малоподвижна, поэтому вы почти не почувствуете ее расширения. Теперь для проверки попробуйте выпрямить осанку и вдохнуть еще раз. Вы почувствуете, что на этот раз ваша грудь заметно расширилась.

    Теперь положите руку на спину на место напротив солнечного сплетения и снова вдохните. Почувствовали ли вы, как расширилась ваша спина? Думаю, что многие люди почувствовали небольшое движение, но особенного расширения не заметили.

    В нормальном случае при вдохе верх грудной клетки поднимается, а низ расширяется (см. иллюстрацию выше).

    Когда грудная клетка расширяется таким образом, находящиеся внутри нее легкие, а точнее альвеолы, набухают и могут получить кислород.

    Если вы не почувствовали расширение спины на вдохе, значит нижняя часть грудной клетки расходится недостаточно.

    При малоподвижной грудной клетке, когда вы пытаетесь сделать грудь «колесом», вы двигаете только ее верхнюю часть. При этом задираются ребра, и через легкую одежду бывает видно, что нижние ребра торчат. Балеринам преподаватели в таком случае говорят: «Спрячь ребра». Выступающие ребра — признак того, что человек пытается создать видимость хорошей осанки, выгибая грудь. В таком положении осанка нестабильна, невозможно двигаться грациозно, повышается риск травм.

    Обладатели подвижной грудной клетки могут убрать ребра и поддерживать себя за счет силы туловища. Это именно то тело, к которому следует стремиться.

    Если вы хотите иметь гибкий позвоночник, малоподвижная грудная клетка может стать помехой. Если грудная клетка не гнется, вы не сможете как следует размять позвоночник. Так что, приводя в порядок свой позвоночник, обязательно уделите внимание дыхательным техникам для освобождения грудной клетки.

  

  
    Делаем грудную клетку гибкой, разминая грудь и лопатки

    Если вы хотите иметь гибкий и подвижный позвоночник, важно поддерживать пластичность грудного отдела. Чтобы повысить его пластичность, разомните вашу затвердевшую грудную клетку. Для этого нужно выполнить три пункта.

    ПУНКТ 1. СНИМАЕМ ХРОНИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ ГРУДНЫХ МЫШЦ

    У людей с сутулой осанкой, грудь которых постоянно сдавлена, мышцы груди становятся скованными. Особенно затвердеванию при сутулости подвержены малая и большая грудные мышцы, которые расширяют грудную клетку на вдохе. Если их как следует разминать, можно вернуть грудной клетке подвижность.

    ПУНКТ 2. УЛУЧШАЕМ ПОДВИЖНОСТЬ ЛОПАТОК

    На самом деле больше всего движениям грудных позвонков препятствуют лопатки. Множество скрытых факторов в нашей повседневной жизни ухудшают подвижность лопаток.

    Например, к таким факторам относится управление смартфоном с помощью большого и указательного пальцев. Когда мы работаем за компьютером и пользуемся мышью и клавиатурой, большая часть усилий приходится на сторону бо́льших пальцев рук.

    Эти движения вовлекают руки и плечи во внутреннюю ротацию, при этом лопатки слегка придавливаются к спине. Со временем лопатки застывают в таком положении, и грудная клетка теряет подвижность. Поэтому необходимо уделять особое внимание работе с лопатками.

    ПУНКТ 3. РАСШИРЯЕМ И СЖИМАЕМ ГРУДНУЮ КЛЕТКУ ПРИ ПОМОЩИ ДЫХАНИЯ

    Развить подвижность грудной клетки помогут дыхательные техники для освобождения грудной клетки. Скруглите грудной отдел позвоночника, будто вы держите перед собой большой шар, и сделайте вдох. Затем, возвращая позвоночник в исходное положение, сделайте выдох. Важно следить за тем, чтобы на вдохе верхняя часть груди поднималась вверх, а спина сзади расширялась.

    Далее я подробно расскажу об основанной на этих пунктах прикладной растяжке для позвоночника и дыхательной гимнастике.

  

  
    Гибкая грудная клетка: прикладная растяжка для позвоночника 1 и 2

    1. СНИМАЕМ НАПРЯЖЕНИЕ С МЫШЦ ГРУДИ

    ВЫТЯНИТЕ РУКУ ГОРИЗОНТАЛЬНО И ОТВЕДИТЕ НАЗАД, ГОЛОВУ ПРИ ЭТОМ ПОВЕРНИТЕ В ПРОТИВОПОЛОЖНУЮ СТОРОНУ. ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК РАСТЯГИВАЮТСЯ МЫШЦЫ ГРУДИ, РАСТЯГИВАЙТЕ ИХ ПРИМЕРНО 2 °CЕКУНД. ВЫПОЛНИТЕ ПЯТЬ РАЗ. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

    2. УЛУЧШАЕМ ПОДВИЖНОСТЬ ЛОПАТОК

    1. СКРУТИТЕ РУКИ ВОВНУТРЬ, БОЛЬШИЕ ПАЛЬЦЫ НАПРАВЬТЕ К СЕБЕ, С ВЫДОХОМ СОГНИТЕ ПЛЕЧИ. ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК ПРИ ЭТОМ РАСХОДЯТСЯ ЛОПАТКИ.

    2. СО ВДОХОМ РАЗВЕДИТЕ РУКИ, РАССТАВЬТЕ ИХ ПО БОКАМ С СОГНУТЫМИ ЛОКТЯМИ. ТЯНИТЕСЬ МИЗИНЦАМИ НАЗАД, ПОДКРУЧИВАЙТЕ ЛОКТИ. ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА ТО, КАК СХОДЯТСЯ ВАШИ ЛОПАТКИ. ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ.

  

  
    Разминаем грудную клетку: дыхательные техники для освобождения грудной клетки

    1. СВЕДИТЕ ОБЕ РУКИ СТРОГО НАД КОЛЕНЯМИ, БУДТО ВЫ ДЕРЖИТЕ МЯЧ. СКРУГЛИТЕ СПИНУ И ВДОХНИТЕ, ОЩУЩАЯ ГРУДЬЮ И СПИНОЙ, КАК ВОЗДУХ НАПОЛНЯЕТ ГРУДНУЮ КЛЕТКУ.

    2. ВЕРНИТЕСЬ В ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ, ПОСТЕПЕННО ВЫПУСТИТЕ ВОЗДУХ ИЗ РАСШИРИВШЕЙСЯ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ. ГРУДЬ ПОСТЕПЕННО ВЕРНЕТСЯ В ЕСТЕСТВЕННОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. СДЕЛАЙТЕ 10 ПОВТОРОВ.

  

  
    Гибкий позвоночник омолодит вас на клеточном уровне

    Проделав все упражнения, снова попробуйте сделать вдох и выдох, положив руку на грудь. Вы должны почувствовать, что грудь и спина расширяются на вдохе больше, чем раньше. Сейчас у вас улучшилась гибкость грудного отдела позвоночника. Вы сделали упражнения всего один раз, а ваше тело уже поспешило откликнуться. Если вы сделаете базовую растяжку для позвоночника своей привычкой, у вас с каждым разом станет получаться лучше.

    Ваш позвоночник, грудной отдел и грудная клетка обязательно освободятся от груза прожитых лет. Поддерживайте свою гибкость, занимаясь растяжкой по чуть-чуть изо дня в день.

    Если во время вдоха ваша грудная клетка как следует расширяется, то лучше расширяются и легочные альвеолы. Вы знали, что площадь поверхности альвеол — примерно 150 м2? Получив достаточно кислорода, альвеолы успешно собирают и выделяют продукты метаболизма. От этого улучшаются кровоток, обмен веществ и другие функции организма — сплошные плюсы. Для сохранения жизненного потенциала всего тела просто необходимо вернуть гибкость позвоночнику, к тому же это облегчит такие неприятные симптомы, как затекание шеи и плеч и боли в пояснице.

  

  
    Глава 34

    СНЯТИЕ НАПРЯЖЕНИЯ В ПЛЕЧАХ И УЛУЧШЕНИЕ ОСАНКИ

    ЕСЛИ У ВАС ЗАТЕКАЮТ ПЛЕЧИ, НАМНОГО ВАЖНЕЕ ИСПРАВИТЬ ПОЛОЖЕНИЕ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ И ВЕРНУТЬ ПОДВИЖНОСТЬ ЛОПАТКАМ, ЧЕМ ПОСТОЯННО РАЗМИНАТЬ ПЛЕЧИ И ИСПОЛЬЗОВАТЬ СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПЛАСТЫРИ И КОМПРЕССЫ.

    ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ СЛЕДУЮЩИХ ПРОБЛЕМ:

    • ЗАТЕКАЮЩИЕ ПЛЕЧИ;

    • СТАРЧЕСКАЯ ОСАНКА;

    • ТУГОПОДВИЖНЫЕ ПЛЕЧИ;

    • ВАЛИКИ ЖИРА НА СПИНЕ ПОД БЮСТГАЛЬТЕРОМ.

  

  
    Разворачиваем согнутые плечи назад

    РАСТЯЖКА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ И ОСАНКИ 1

    1. ВСТАНЬТЕ РОВНО, ВЫПРЯМИТЕ ЛОКТИ И ПОДНИМИТЕ РУКИ НАЗАД ДО ДОСТУПНОЙ ВАМ ВЫСОТЫ. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ЛОКТИ НЕ СГИБАЛИСЬ, А ПОДБОРОДОК НЕ ВЫТЯГИВАЛСЯ ВПЕРЕД.

    2. ДЕРЖИТЕ РУКИ АБСОЛЮТНО ПРЯМЫМИ, ПРОВЕРНИТЕ ИХ ЧЕРЕЗ СТОРОНЫ К ЦЕНТРУ, БУДТО ВРАЩАЕТЕ ДВЕРНУЮ РУЧКУ. НЕ ОПУСКАЯ РУК, ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ.

  

  
    Выставляем положение плечевых суставов

    РАСТЯЖКА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ И ОСАНКИ 2

    1. ВСТАНЬТЕ, ВЫПРЯМИВ СПИНУ. СОГНИТЕ ЛОКТИ НА 90 ГРАДУСОВ И ПРИЖМИТЕ ИХ К БОКАМ. МЕДЛЕННО ВДОХНИТЕ ЧЕРЕЗ НОС.

    2. С ВЫДОХОМ РАЗВЕДИТЕ РУКИ В СТОРОНЫ. НЕ СГИБАЯ ЗАПЯСТИЙ, РАЗВЕДИТЕ РУКИ ПРИМЕРНО НА 60 ГРАДУСОВ. ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК СОБИРАЮТСЯ ЛОПАТКИ. ПОВТОРИТЕ ДЕСЯТЬ РАЗ.

  

  
    Делаем лопатки подвижными

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ 3

    1. ОБЛОКОТИТЕ РУКИ НА СПИНКУ СТУЛА, РАССТАВЬТЕ НОГИ ШИРЕ. СКРУГЛИТЕ СПИНУ. ЛИЦО НАПРАВЬТЕ ВНИЗ.

    2. ВЫГНИТЕ СПИНУ, СЛОВНО КОШКА. ПОЧУВСТВУЙТЕ РАСТЯЖЕНИЕ В ПОДМЫШКАХ И ВОКРУГ ЛОПАТОК. СОХРАНЯЙТЕ ТАКУЮ ПОЗУ 5–10 СЕКУНД. ПОВТОРИТЕ ОКОЛО ПЯТИ РАЗ. ЕСЛИ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ ВЫПОЛНЯТЬ ТЯЖЕЛО, РАССТАВЬТЕ РУКИ ШИРЕ.

  

  
    Выставляем положение лопаток

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ 4

    1. ВСТАНЬТЕ, ШИРОКО РАССТАВИВ НОГИ. СОГНИТЕ РУКИ ПОД ПРЯМЫМ УГЛОМ, ЗАТЕМ ПОДНИМИТЕ ИХ РОВНО ВВЕРХ. СДЕЛАЙТЕ ВДОХ.

    2. С МЕДЛЕННЫМ ВЫДОХОМ ОПУСТИТЕ ЛОКТИ ВНИЗ. ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК СДАВЛИВАЮТСЯ ПОДМЫШКИ И СВОДЯТСЯ ЛОПАТКИ. ПОЛНОСТЬЮ ОПУСТИВ ЛОКТИ, СНОВА ПОДНИМИТЕ РУКИ ВВЕРХ НА ВДОХЕ. ПОВТОРИТЕ ДЕСЯТЬ РАЗ.

  

  
    Не смещены ли ваши плечевые суставы вперед?

    Базовая растяжка для плеч преследует две основные цели. Первая — отрегулировать положение тугоподвижных и смещенных вперед плечевых суставов (растяжка для плечевых суставов 1 и 2). Вторая — размять хрустящие и малоподвижные лопатки и вернуть им легкость движения (растяжка для плечевых суставов 3 и 4). Если хотя бы одно из этих условий не выполняется, плечевые суставы остаются ригидными, и это может привести к неприятным болезням, таким как плечелопаточный периартрит.

    Сначала давайте поговорим о важности правильного положения плечевых суставов. Вам удалось пройти тест?

    Когда подвижность плечевых суставов ухудшается, становится сложно поднимать руки вверх как перед собой, так и по сторонам: суставы будто бы застревают, и руки не доходят до самого верха. А поднять руки назад, если плечевые суставы недостаточно гибкие, еще сложнее. Если вам не удаются эти движения, имейте в виду, что плечелопаточный периартрит и другие хронические заболевания могут закономерно возникнуть у вас в ближайшее время.

    Не слишком ли вы много времени работаете, согнувшись над столом? Если это так, наверняка ваши плечи выдаются вперед и постоянно затекают.

    Если много работать за столом, возникает сутулость, а плечевые суставы смещаются вперед. Если вы не уверены, что у вас есть выраженная сутулость, проведите следующий тест.

    Посмотрите на свою непринужденную позу в зеркале или на фотографии. Если руки свисают скорее вперед, а не по бокам, у вас присутствует сутулость. При правильном положении плечевых суставов руки свисают ровно вниз по бокам.

    ГДЕ НАХОДЯТСЯ ВАШИ РУКИ, КОГДА ВЫ СТОИТЕ?

    РУКИ РОВНО ПО БОКАМ

    РУКИ СВИСАЮТ СПЕРЕДИ

  

  
    Сутулость делает плечевые суставы уязвимыми

    В чем же минусы неправильной осанки, когда плечи выдаются вперед? Посмотрите на иллюстрацию ниже. По своей природе плечевые суставы легко подвержены повреждениям.

    Плечевой сустав соединяет три кости: плечевую кость (от плеча до локтя), ключицу, которая связывает грудину и лопатку, и саму треугольную лопатку, расположенную с задней стороны спины.

    Обычно суставы обернуты мягкой суставной сумкой, которая выполняет функцию амортизатора. Но у плечевого, в отличие от остальных суставов, суставной сумкой покрыта только поверхность между лопаткой и плечевой костью. Остальная поверхность сустава покрыта сухожилиями и мышцами вращательной манжеты плеча, так что плечевой сустав сильно подвержен истиранию.

    Представьте какое-нибудь сложное движение вроде закручивания мяча в бейсболе. Плечевой сустав — самый подвижный сустав человеческого тела, именно поэтому он наименее стабилен.

    В отличие от других суставов плечевой только частично покрыт суставной и синовиальной сумками, которые выполняют функцию амортизаторов. Также само сочленение в суставе достаточно ненадежно, поэтому сустав вывихнуть легко, и он часто воспаляется.

    Например, головка бедренной кости глубоко входит во впадину тазовой кости, а головка плечевой кости входит в суставную впадину лопатки неглубоко. Благодаря этому плечевой сустав подвижнее тазобедренного, что является большим плюсом для сложных движений рук. Однако из-за этого при резком поднятии рук вверх и назад высок риск получить вывих. Одним словом, при сутулости место соприкосновения плечевой кости и лопатки легко травмируется.

    В ПЛЕЧЕВОМ СУСТАВЕ ЛЕГКО МОЖЕТ ВОЗНИКНУТЬ ВОСПАЛЕНИЕ

  

  
    Связь сутулости с плечелопаточным периартритом

    Когда при сутулости плечевые суставы выдаются вперед, защищающие сустав суставная и синовиальная сумки начинают подвергаться постоянному трению.

    Накапливаясь со временем, это трение вызывает воспаление. Воспаление приводит к плечелопаточному периартриту и другим воспалительным заболеваниям тканей вокруг плечевого сустава.

    При попытке всего лишь поднять руки вверх возникает боль, распространяющаяся от плеча вниз по руке. Становится сложно заводить руки за спину при расчесывании или застегивании бюстгальтера. Невозможно сделать себе прическу. Некоторые не могут нормально спать, так как боль возникает, когда они ворочаются во сне.

    Диагноз может называться по-разному, но состояния очень похожи. Главная особенность в том, что у пациента болят плечи, и он не может поднять руки. Многие знают названия болезней и симптомы, но почти никто не понимает причин, и люди страдают от этих болей долгие годы.

    Если у пациента, который жалуется на воспаление, на рентгене, МРТ и УЗИ не находят никаких физических повреждений, ему диагностируют плечелопаточный периартрит. «Такие ужасные боли, а врачи даже не могут сказать, что именно болит?!» — можете возмутиться вы. Однако у рентгена и МРТ есть свои ограничения. Безусловно, воспаление есть на микроуровне, но при плечелопаточном периартрите очень сложно его объективно увидеть. Также особенность плечелопаточного периартрита в том, что со временем боль начинает постепенно уменьшаться.

    Имеют похожие симптомы с длительными болями в плечах, но поддаются непосредственной диагностике с помощью исследований такие болезни, как кальцифицирующий тендинит, воспаление вращательной манжеты плеча, повреждение вращательной манжеты плеча и др. Эти диагнозы похожи на плечелопаточный периартрит, но лечение отличается. Обычно быстрее всего улучшение наступает, если пациент обращается к хирургу-ортопеду.

  

  
    Обратите внимание на состояние мышц вокруг плечевых суставов

    Постепенное смещение плечевых суставов вперед с возрастом связано с угасанием функций окружающих мышц и других тканей.

    Вы ведь наверняка замечали, что у пожилых женщин плечи как будто съеживаются? (См. иллюстрации ниже.) Причина этого в ослаблении мышц, поддерживающих правильное положение плечевых суставов.

    Передняя зубчатая мышца и широчайшая мышца спины отвечают за то, чтобы опускать вниз лопатки, формирующие основание наших плеч. Удерживают головку плечевой кости и регулируют движение четыре другие глубокие мышцы: надостная мышца, подостная мышца, малая круглая мышца и подлопаточная мышца.

    Если эти мышцы ослаблены, головка плечевой кости и лопатка не стыкуются должным образом, а также с трудом возвращаются в свое изначальное положение.

    С ВОЗРАСТОМ ЧАСТО ПЛЕЧИ ЗАДИРАЮТСЯ ВВЕРХ, ФИГУРА СЪЕЖИВАЕТСЯ

    Движение и расположение плечевого сустава регулируются мышцами, прикрепленными к плечевой кости и лопатке. По мере старения эти мышцы ослабевают и теряют способность фиксировать сустав в правильном положении. С возрастом у многих людей фигура съеживается, плечи задираются вверх, а суставы начинают изнашиваться.

    ОСЛАБЕВАЮТ СЛЕДУЮЩИЕ МЫШЦЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ СУСТАВ

    Четыре глубокие мышцы, составляющие вращательную манжету плеча, которая стабилизирует движение.

  

  
    Карандаш против воспаления плечевых суставов

    Постоянное стремление наклониться вперед и ослабление мышц легко приводят к сутулости. Это не только портит внешний вид, но и нарушает естественный изгиб грудного отдела позвоночника. Это, в свою очередь, запускает цепную реакцию таких негативных последствий, как затекание шеи и боли в пояснице.

    Выполняя базовую растяжку для плечевых суставов 1 и 2, вы сможете вернуть плечевым суставам правильное положение.

    Кроме того, чтобы запомнить правильное положение осанки, вы можете воспользоваться так называемым «упражнением с карандашом». Нужно встать, выпрямив спину, и прижать подмышки так, будто со стороны спины вы ими держите карандаш, только и всего.

    Часто когда люди пытаются расправить плечи, они сжимают лопатки и резко отводят только сами плечи назад. Это значит, что широчайшая мышца спины и передняя зубчатая мышца не реагируют на стимул. При этом задействуются мышцы, которые вращают плечи наружу и уводят их вниз. Чтобы вернуть плечам правильное положение, сделайте это «упражнение с карандашом» своей привычкой. Выполняя его, возможно, вы удивитесь, как сильно ваши плечи развернуты назад. Это и есть ваше правильное положение плеч. Когда такая осанка войдет в привычку, у вас заметно подтянутся бока!

    КАРАНДАШ ПРОТИВ ВОСПАЛЕНИЯ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ И ДЛЯ ИСПРАВЛЕНИЯ ИХ ПОЛОЖЕНИЯ

    ВСТАНЬТЕ С ПРЯМОЙ СПИНОЙ. ЗАЖМИТЕ КАРАНДАШ МЕЖДУ ЗАДНЕЙ ЧАСТЬЮ РУКИ И СПИНОЙ. ВАЖНО ВЫПРЯМИТЬ ЛОКТИ И ДЕРЖАТЬ РУКИ ДО КОНЧИКОВ МИЗИНЦЕВ В ТОНУСЕ. КОГДА ВЫ ПРИСПОСОБИТЕСЬ К ТАКОЙ ОСАНКЕ, ПОПРОБУЙТЕ СОХРАНЯТЬ ЕЕ ПОСТОЯННО.

  

  
    Упражнение кодмана против тугоподвижности плеч

    Что же делать, если боли в плечах уже возникли? Ортопеды во время обострения обычно рекомендуют носить треугольный бандаж, чтобы зафиксировать руку. Также для уменьшения болей успешно применяют обезболивающие таблетки и уколы. Кроме того, для реабилитации используют упражнение Кодмана.

    Боль — это признак того, что соединительные ткани вокруг сустава истончаются. Это приводит к значительному уменьшению амплитуды движения плечевого сустава.

    При выполнении данных упражнений движения совершаются в том диапазоне, в котором боль не возникает. Наклонившись вперед, нужно выполнять рукой маятникообразные движения вперед-назад: это позволяет давать умеренную нагрузку на руку и плечевой сустав. При регулярном выполнении воспаление постепенно утихает, а рука начинает подниматься все выше.

    УПРАЖНЕНИЕ КОДМАНА ДЛЯ БЕЗБОЛЕЗНЕННОГО ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИ ВОСПАЛЕНИИ ПЛЕЧА

    НАКЛОНИТЕСЬ ВПЕРЕД И СВОБОДНО СВЕСЬТЕ РУКУ, КОТОРАЯ БОЛИТ. ВТОРОЙ РУКОЙ ОБОПРИТЕСЬ О СТУЛ, РАССЛАБЬТЕ ПЛЕЧИ. СОХРАНЯЯ РОВНУЮ СПИНУ, СОВЕРШАЙТЕ РУКОЙ МАЯТНИКООБРАЗНЫЕ ДВИЖЕНИЯ ВПЕРЕД И НАЗАД. НЕ ДОПУСКАЙТЕ ПРОГИБА В СПИНЕ. ЭФФЕКТИВНЕЕ ВСЕГО ВЫПОЛНЯТЬ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ ПОСЛЕ СОГРЕВАЮЩЕЙ ВАННЫ.

  

  
    Современным женщинам стоит обращать внимание на подвижность лопаток

    До этого момента мы рассматривали проблему неправильного положения суставов. Далее я хотела бы подробнее осветить другую проблему плечевых суставов — тугоподвижные лопатки.

    У всех без исключения людей, которые имеют сидячую работу и сутулятся, лопатки двигаются неправильно, ухудшается циркуляция крови — и они становятся тугоподвижными.

    Лопатка — это треугольная кость, расположенная со стороны спины. Она не имеет жесткой фиксации:, она соприкасается с ключицей и плечевым суставом, но бо́льшая часть ее находится в подвешенном положении, — в этом и заключается основная особенность. Лопатка может скользить в разных направлениях, благодаря чему мы можем совершать самые разнообразные движения: вращать плечами и руками, поднимать их, соединять руки за спиной и т. д.

    Лопатка скользит по задней поверхности грудной клетки и может совершать движения в шести направлениях: приведение и отведение, поднятие и опускание, вращение вверх и вниз.

    Например, когда вы поднимаете руки до уровня плеч, за это отвечают плечевые суставы; а для подъема рук выше необходима поддержка лопаток. Работа лопаток — способствовать плавному движению плеч и рук.

    ЛОПАТКИ МОГУТ ДВИГАТЬСЯ В ШЕСТИ НАПРАВЛЕНИЯХ

    ЛОПАТКИ МОГУТ СОВЕРШАТЬ ШЕСТЬ РАЗНЫХ ТИПОВ ДВИЖЕНИЙ, НО ЕСЛИ СИЛЬНО ПРЕВАЛИРУЕТ ОТВЕДЕНИЕ, ТО ЛОПАТКА ТЕРЯЕТ ПОДВИЖНОСТЬ И МОГУТ НАЧАТЬ ЗАТЕКАТЬ ПЛЕЧИ.

  

  
    Тугоподвижные лопатки — причина старческой осанки

    Свободное скольжение лопаток — это необходимое условие для беспрепятственного движения плечевых суставов. Однако про современных женщин сложно сказать, что их лопатки движутся свободно.

    С возрастом лопатки перестают скользить как следует. На мой взгляд, основная причина заключается в том, что мы используем свое тело почти исключительно для действий, заставляющих наклоняться перед собой.

    Работа за компьютером, использование смартфона, готовка или уборка — для всего этого мы сгибаемся вперед. Думаю, вам знакомо положение, когда при этом лопатки «приклеиваются» к верху спины. Подбородок выдается вперед, спина скругляется. На спине и боках образуются складки. В такой несущей признаки возраста фигуре во многом виноваты лопатки.

    Люди обращают на вашу спину намного больше внимания, чем вы думаете. Как и лицо, спина имеет свое «выражение», и по ней многое можно понять о человеке.

    Я думаю, что хорошее «выражение спины» появляется, когда лопатки тщательно подобраны, а в центральной части спины есть изгиб. Такая осанка смотрится объемно и радует глаз. И напротив, плоская спина невыразительна и скучна. К тому же вызывает сплошное расстройство, когда над бюстгальтером выделяются складки. Никто обычно не обращает внимание на свою спину, но хотелось бы, чтобы вы это сделали.

    В СТАРЧЕСКОЙ ОСАНКЕ ВИНОВАТЫ ЛОПАТКИ

    СВЕДЕННЫЕ ЛОПАТКИ ПРИ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКЕ ЛОПАТКИ СВОБОДНО ДВИЖУТСЯ, ПЛОТНО СОБРАНЫ. СОХРАНЯЕТСЯ ЕСТЕСТВЕННЫЙ КРАСИВЫЙ ИЗГИБ СПИНЫ.

    ТУГОПОДВИЖНЫЕ ЛОПАТКИ ПРИ СУТУЛОЙ ОСАНКЕ ЛОПАТКИ РАСХОДЯТСЯ В СТОРОНЫ И «ПРИКЛЕИВАЮТСЯ» К СПИНЕ. НА ЖИВОТЕ И СПИНЕ ПОЯВЛЯЮТСЯ СКЛАДКИ. СПИНА ТЕРЯЕТ ЕСТЕСТВЕННЫЙ ИЗГИБ.

  

  
    Проблемы с лопатками ведут к затеканию мышц и появлению складок

    Если лопатки не сходятся к центру и в итоге застывают в отведенном положении, их естественная амплитуда движения уменьшается, и они уже не могут двигаться в шести направлениях.

    Вследствие этого окружающие лопатку подостная, ромбовидная, широчайшая и другие мышцы, контролирующие движение верхней половины туловища, оказываются зажаты. Когда движение лопаток ограничено, окружающие мышцы тоже могут двигаться только в одном направлении, что негативно сказывается на циркуляции крови.

    Если мышцы вокруг лопаток затвердевают, это ухудшает их способность двигать лопатки, что, в свою очередь, приводит к хроническому нарушению кровообращения. В мышцах увеличивается концентрация молочной кислоты и прочих продуктов жизнедеятельности, что провоцирует боли. Плечи начинают затекать и ныть.

    Как видно из иллюстраций ниже, лишние складки тоже возникают из-за проблем с лопатками. Если лопатки отведены, грудная клетка смотрит вниз, грудь опускается, а внизу живота и на ягодицах образуются складки. Из-за вытянутого вперед подбородка на лице тоже образуются складки и морщины.

    Если спина и плечи согнуты вперед, по всей спине до поясницы с легкостью накапливается лишний жир, и над бюстгальтером и на талии вы можете с досадой обнаружить двухслойные складки.

    Для разминки лопаток вам поможет базовая растяжка для плечевых суставов 3 и 4. Застывание лопаток в отведенном положении также влияет на естественный изгиб позвоночника. Естественный плавный S-образный изгиб будет переносить нагрузку с «мешающих» лопаток на шею, что приведет к затеканию и болям.

    ЛОПАТКИ СВЯЗАНЫ СО МНОЖЕСТВОМ МЫШЦ

    ЛЕВАЯ И ПРАВАЯ ЛОПАТКИ РАСПОЛАГАЮТСЯ С ЗАДНЕЙ СТОРОНЫ СПИНЫ. ОНИ СВЯЗАНЫ С БОЛЬШИМ КОЛИЧЕСТВОМ МЫШЦ И ОБЕСПЕЧИВАЮТ ДВИЖЕНИЕ ПЛЕЧ И РУК.

    Когда процесс достигает таза, возникает проблема его неправильного наклона, нарушается баланс во всем теле.

    Напротив, когда вы пытаетесь выправить осанку наобум, изо всех сил выпрямляя шею и подкручивая таз, но при этом игнорируя застывшие лопатки, это причиняет одни неудобства. Невозможно долгое время держать осанку таким образом.

    В последнем упражнении базовой растяжки для плечевых суставов 4 я предлагаю вам поработать с трапециевидной мышцей. Если усилить нижнюю часть трапециевидной мышцы, плечи естественным образом опускаются, а шея визуально удлиняется, словно у балерины. Также исчезают складки на нижней части спины.

    Малоподвижность лопаток влияет не только на искривление осанки и появление ноющих болей, но и на ваше моральное состояние и настроение. Попробуйте сделать полный выдох, обращая внимание на лопатки и расправив грудь. Люди с такой осанкой одним своим видом производят приятное позитивное впечатление.

  

  
    Глава 48

    ЗДОРОВАЯ ПОЯСНИЦА И ПОДТЯНУТЫЕ БЕДРА

    ОТ СИДЯЧЕЙ РАБОТЫ СТРАДАЮТ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ.

    ПРОВЕРИМ, НАСКОЛЬКО ХОРОШО ДВИГАЮТСЯ ВАШИ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ, И ПОРАБОТАЕМ С БОЛЬЮ В ПОЯСНИЦЕ, РАДИКУЛИТОМ И ФОРМОЙ ЯГОДИЦ.

    ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ СЛЕДУЮЩИХ ПРОБЛЕМ:

    • РАДИКУЛИТ И БОЛИ В ПОЯСНИЦЕ;

    • СВИСАЮЩИЕ ЯГОДИЦЫ;

    • ВЫВАЛИВАЮЩИЙСЯ НИЗ ЖИВОТА.

  

  
    Разминаем тазобедренные суставы

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 1

    1. РАССТАВЬТЕ НОГИ ШИРОКО, РАЗВЕДИТЕ НОСКИ В СТОРОНЫ. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ НОСКИ И КОЛЕНИ СМОТРЕЛИ В ОДНОМ НАПРАВЛЕНИИ. ДЕРЖА СПИНУ ПРЯМО, ОПУСТИТЕ ТАЗ ДО УРОВНЯ КОЛЕН.

    2. ЕСЛИ ВАШИ ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ МАЛОПОДВИЖНЫ, КОЛЕНИ БУДУТ ЗАВАЛИВАТЬСЯ ВОВНУТРЬ. РАЗВЕРНИТЕ ПЛЕЧО К ЦЕНТРУ И РУКАМИ РАСТАЛКИВАЙТЕ КОЛЕНИ НАЗАД, ЧТОБЫ ПОМОЧЬ СУСТАВАМ РАСКРЫТЬСЯ. СОХРАНЯЙТЕ ТАКУЮ ПОЗУ 5–10 СЕКУНД. СДЕЛАЙТЕ ПЯТЬ РАЗ. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

  

  
    Растягиваем мышцы задней поверхности бедра

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 2

    1. СЯДЬТЕ НА ПОЛ, ВЫРОВНЯВ ТАЗ И ВЫТЯНУВ СПИНУ ВВЕРХ. НЕ СТРАШНО, ЕСЛИ КОЛЕНИ БУДУТ СОГНУТЫ. СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ ТАЗ НЕ НАКЛОНЯЛСЯ НАЗАД.

    2. СОХРАНЯЯ ПОЛОЖЕНИЕ ТАЗА, ВЫТЯНИТЕ ОБЕ НОГИ В СТОРОНЫ. ВЫПОЛНЯЙТЕ В МЕРУ СОБСТВЕННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ. ЕСЛИ ПОСТАВИТЬ РУКИ ПОЗАДИ ТАЗА, БУДЕТ ПРОЩЕ.

    3. НЕ МЕНЯЯ ПОЛОЖЕНИЯ ТАЗА, НАКЛОНИТЕСЬ ВПЕРЕД. ОСТАВАЙТЕСЬ В ПОЛОЖЕНИИ, В КОТОРОМ ЧУВСТВУЕТСЯ НЕБОЛЬШОЕ ВЫТЯЖЕНИЕ, ПЯТЬ СЕКУНД. ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ.

    4. КОГДА ВЫ ЧЕРЕЗ НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ СМОЖЕТЕ НАКЛОНЯТЬСЯ НИЖЕ, ПЕРЕНЕСИТЕ РУКИ ВПЕРЕД.

  

  
    Выравниваем таз

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 3

    1. ВЫСТАВИВ ПРАВУЮ НОГУ ВПЕРЕД, СОГНИТЕ ЕЕ В КОЛЕНЕ ПОД ПРЯМЫМ УГЛОМ, ЛЕВОЕ КОЛЕНО ПОСТАВЬТЕ НА ПОЛ. РУКИ ПОСТАВЬТЕ НА ПОЯС.

    2. НЕ МЕНЯЯ ПОЛОЖЕНИЯ ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ ТУЛОВИЩА, ПОДКРУТИТЕ ПОЯСНИЦУ И НАКЛОНИТЕ ТАЗ НАЗАД. ПОЧУВСТВУЙТЕ РАСТЯЖЕНИЕ У ОСНОВАНИЯ ЛЕВОЙ НОГИ. СОХРАНЯЙТЕ ЭТО ПОЛОЖЕНИЕ 1 °CЕКУНД, ВЫПОЛНИТЕ ТРИ РАЗА. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

  

  
    Не хрустят ли ваши тазобедренные суставы?

    Соединяющие бедренную кость и таз тазобедренные суставы постоянно задействуются, когда мы встаем, садимся и ходим, и являются самыми крупными суставами в нашем теле. Тазобедренный сустав образован впадиной тазовой кости и головкой бедренной кости. Он поддерживается разными мышцами и контролирует движение этих костей. Тазобедренные суставы способствуют поддержанию баланса и чрезвычайно важны для сохранения гибкости.

    Однако современные женщины проводят очень много времени сидя и практически лишены возможности достаточно разминать свои тазобедренные суставы. Мышцы вокруг тазобедренных суставов тоже практически не используются и в итоге затвердевают.

    Особенно этому подвержены приводящие мышцы внутренней поверхности бедра и мышцы задней поверхности бедра. Если при выполнении проверки тазобедренных суставов на с. 48, вы почувствовали, будто ваши суставы заблокированы, это значит, что не только приводящие мышцы и мышцы задней поверхности бедра затвердели, но и сам сустав потерял подвижность.

    Во время базовой растяжки для тазобедренных суставов 1 мы толкаем колено назад и таким образом разминаем приводящие мышцы, а затем переходим к разминке непосредственно для суставов.

    Так же, как и приводящие мышцы, мышцы задней поверхности бедра легко подвержены затвердеванию. Если это так, у вас не получится сделать складку с разведенными ногами, сидя на полу. Причина в том, что из-за постоянного сидения таз наклоняется назад, а мышцы задней поверхности бедра теряют в массе. Если же несмотря на это пытаться наклониться вперед, можно повредить тазобедренные суставы, а это очень опасно.

    Поэтому, при выполнении базовой растяжки для тазобедренных суставов, внимательно следите за тем, чтобы таз не заваливался назад, когда вы наклоняетесь вперед.

    Важно растягивать мышцы задней поверхности бедра из правильного положения, тогда это станет залогом вашего здоровья.

    ВИД СЗАДИ

    ТАЗОБЕДРЕННЫЙ СУСТАВ ОБРАЗОВАН ВПАДИНОЙ ТАЗОВОЙ КОСТИ И ГОЛОВКОЙ БЕДРЕННОЙ КОСТИ. ЕСЛИ ПРИВОДЯЩИЕ МЫШЦЫ ВНУТРЕННЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА И МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА ЗАТВЕРДЕВАЮТ, АМПЛИТУДА ДВИЖЕНИЯ СУСТАВА СИЛЬНО СОКРАЩАЕТСЯ.

  

  
    Тугоподвижность тазобедренных суставов влияет на наклон таза

    Подвижность тазобедренных суставов зависит от окружающих их мышц. В идеале четырехглавая мышца бедра, мышцы задней поверхности бедра и подвздошно-поясничная мышца находятся в балансе, эластичны и достаточно упруги, чтобы поддерживать тазобедренный сустав.

    Однако у многих современных женщин, ведущих преимущественно сидячий образ жизни, тазобедренные суставы теряют подвижность. Это запускает цепную реакцию: таз фиксируется в неправильном положении, возникают боли в спине, осанка становится старческой, а линия бедер «плывет».

    Посмотрите на иллюстрации на следующей странице. На что больше похожа ваша повседневная поза: наклон таза вперед, правильное положение или наклон назад?

    При правильном положении угол наклона таза нейтральный. Напротив, при наклоне вперед или назад таз разбалансирован. При этом тазобедренные суставы оказываются смещены, и возникает риск возникновения хронических болей в пояснице.

    КАК НАКЛОН ТАЗА СВЯЗАН С МЫШЦАМИ?

    НАКЛОН НАЗАД (СВИСАЮЩИЕ ЯГОДИЦЫ). МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА СОКРАЩАЮТСЯ, ЧЕТЫРЕХГЛАВАЯ МЫШЦА БЕДРА РАСТЯГИВАЕТСЯ. НИЗ ЖИВОТА ВЫВАЛИВАЕТСЯ ВПЕРЕД, ОСАНКА СТАНОВИТСЯ СТАРЧЕСКОЙ.

    НАКЛОН ВПЕРЕД (СОГНУТАЯ ПОЯСНИЦА). ЧЕТЫРЕХГЛАВАЯ МЫШЦА БЕДРА И ПОДВЗДОШНО-ПОЯСНИЧНАЯ МЫШЦА СОКРАЩАЮТСЯ, МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА РАСТЯГИВАЮТСЯ. ФИГУРА НАПОМИНАЕТ УТЕНКА. БЕДРА ВЫДАЮТСЯ ВПЕРЕД.

  

  
    Живот и ягодицы свисают из-за наклона таза?

    Когда таз наклонен вперед или назад, какие негативные последствия это может вызвать для организма?

    У тех, у кого таз наклонен вперед, слишком сильно сгибается поясница, а живот начинает вываливаться вперед. Чтобы как-то сбалансировать осанку, человек начинает постепенно оставлять ягодицы, и в итоге фигура начинает напоминать утиный силуэт. Бедра при этом работают неправильно и начинают некрасиво выдаваться вперед. Так происходит, если мышцы задней поверхности бедра натянуты и не используются как следует. Напротив, мышцы передней поверхности бедра, такие как четырехглавая мышца бедра и крепящаяся в полости таза подвздошно-поясничная мышца, сжимаются, и в них копится чрезмерное напряжение.

    Для людей же, у которых таз наклонен назад, типична старческая осанка: подбородок выдается вперед, спина ссутулена, живот торчит. Ягодицы ослабленные и плоские. Четырехглавая мышца бедра натянута и не включается в работу, над коленями образуются складки. Напротив, мышцы задней поверхности бедра сокращены и перенапрягаются. Когда таз наклонен назад и мышцы задней поверхности бедра сокращены, при попытке сесть со скрещенными ногами таз все равно заваливается назад.

    Также не хватает мышечной силы для того, чтобы поддерживать таз и верхнюю половину туловища. Обычно верхняя половина тела поддерживается мышцами брюшного пресса спереди и широчайшей мышцей спины сзади, таз расположен ровно, лопатки и позвоночник находятся в правильном положении. Но при мышечной слабости таз заваливается назад, когда мы сидим, и наклоняется вперед, когда встаем. Таз соединяется с ногами при помощи тазобедренных суставов. Необходимо осознавать, что таз фактически висит в воздухе, а угол его наклона зависит от состояния его опор, при этом положение таза влияет на всю осанку.

    ПОДВЗДОШНО-ПОЯСНИЧНАЯ МЫШЦА

    ОДНА ИЗ АНТИГРАВИТАЦИОННЫХ МЫШЦ. СОЕДИНЯЕТ ПОЗВОНОЧНИК, ТАЗ И ТАЗОБЕДРЕННЫЙ СУСТАВ. ЗАДЕЙСТВУЕТСЯ ПРИ ПОДНЯТИИ НОГИ. ЭТО ГЛУБОКАЯ МЫШЦА, КОТОРУЮ НЕВОЗМОЖНО НАЩУПАТЬ РУКОЙ.

  

  
    При улучшении гибкости тазобедренных суставов таз встает на место

    Вне зависимости от того, куда наклонен ваш таз — вперед или назад, — не стоит отчаиваться и думать, что это патология. Нарушение баланса таза проистекает из нарушения баланса поддерживающих его мышц. Когда мышцы слишком сжаты или растянуты, они не двигаются должным образом, так что, если растягивать сжатые мышцы и вернуть им необходимую подвижность, таз сам собой встанет на место.

    Очень опасны популярные заблуждения о том, что наклон таза необходимо исправлять с помощью болезненной хиропрактики. Иногда пациенты спрашивают у меня: «Я не могу сидеть со скрещенными ногами, у меня искривлен таз. С этим ничего нельзя поделать?» Но дело не в том, что у них какой-то «бракованный» таз. Просто необходимо заниматься растяжкой мышц задней поверхности бедра и приводящих мышц внутренней поверхности бедра, тогда тазобедренные суставы станут более подвижными, и со временем удастся сидеть по-турецки.

    Для начала нужно размять суставы при помощи базовой растяжки для тазобедренных суставов.

    Тем, у кого таз наклонен вперед, необходимо размять подвздошно-поясничную мышцу, чтобы исправить угол наклона таза. Для этого особенно эффективна базовая растяжка для тазобедренных суставов 3.

    Людям с наклоном таза назад, напротив, нужно обратить внимание на базовую растяжку для тазобедренных суставов 2, которая направлена на вытяжение мышц задней поверхности бедра. Во время выполнения этого упражнения, думаю, вы обычно обращаете внимание на то, как растягиваются мышцы задней поверхности бедра. Но если одновременно следить за тем, как сокращаются мышцы передней поверхности бедра, эффективность растяжки возрастет. Когда мы совершаем какие-нибудь движения, в нашем теле одновременно работают мышцы-агонисты и мышцы-антагонисты. Когда мышцы-агонисты задней поверхности бедра расслабляются, четырехглавые мышцы-антагонисты сокращаются. Это предохраняет суставы от вывихов и повреждений. Когда мышцы задней поверхности бедра расслабляются, а четырехглавые мышцы бедра сокращаются, бедро немного приподнимается вверх. Если попытаться усилить сокращение при выполнении упражнения, это обезопасит те мышцы, которые в данный момент растягиваются. Это относится к любой растяжке, так что вы можете улучшить свои результаты, обратив внимание на то, какие мышцы стоит сократить.

  

  
    Тугоподвижность тазобедренных суставов приводит к хроническим болям в пояснице

    Когда затвердевают мышцы вокруг тазобедренных суставов, таз встает в неправильное положение, портится осанка, запускается механизм компенсации, переносящий нагрузку на поясницу. Это приводит к поясничным болям. К тому же при тугоподвижности тазобедренных суставов они теряют способность двигаться независимо от позвоночника. Когда люди поднимают что-то тяжелое, они задействуют позвоночник, опираясь при этом на тазобедренные суставы. Однако если тазобедренные суставы малоподвижны, они не дают адекватной поддержки, на позвоночник идет дополнительная нагрузка, и это может впоследствии привести к повреждению поясничных позвонков.

    Поясничный отдел позвоночника состоит из пяти позвонков (см. иллюстрацию ниже). Между двумя соседними позвонками расположен амортизирующий нагрузку межпозвоночный диск. С возрастом или от чрезмерной нагрузки диск теряет эластичность, и может возникнуть межпозвоночная грыжа. Часто боль в пояснице — это болевой синдром, вызванный повреждением костей или окружающих тканей поясничного отдела позвоночника.

    Но часто пациент жалуется на боли в пояснице, а на рентгеновском снимке не видно никаких отклонений. При нажатии болевых ощущений не возникает, зато пациент жалуется на сильную боль во время движения. Объяснения могут быть самыми разными, но я обычно вижу причину в воспалении, начавшемся из-за растяжения и защемления тканей вокруг дугоотростчатого сустава. Сильные боли можно вылечить за одну неделю, и пациент полностью о них забывает. Но если боли возвращаются раз в год, раз в полгода, потом чаще и чаще, это значит, что заболевание стало хроническим. Таких пациентов тоже много. Если вас беспокоят боли в спине, позаботьтесь о гибкости тазобедренных суставов, пока проблема не стала хронической.

    ПРИЧИНА БОЛЕЙ В ПОЯСНИЦЕ — ЧРЕЗМЕРНАЯ НАГРУЗКА НА ПОЯСНИЧНЫЙ ОТДЕЛ

    ПОЯСНИЧНЫЙ ОТДЕЛ СОСТОИТ ИЗ ПЯТИ ПОЗВОНКОВ И СЛЕГКА ИЗГИБАЕТСЯ ВПЕРЕД. ЕСЛИ ЭТОТ ИЗГИБ НАРУШАЕТСЯ, ТО ЧРЕЗМЕРНО НАГРУЖАЮТСЯ ЛИБО МЕЖПОЗВОНОЧНЫЕ ДИСКИ, НАХОДЯЩИЕСЯ В ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ ПОЗВОНКА, ЛИБО ДУГООТРОСТЧАТЫЕ СУСТАВЫ, НАХОДЯЩИЕСЯ В ЗАДНЕЙ ЕГО ЧАСТИ. ЭТО МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К РАЗЛИЧНЫМ ЗАБОЛЕВАНИЯМ ПОЯСНИЦЫ.

  

  
    Форма ягодиц зависит от подвижности тазобедренных суставов

    Я хочу, чтобы вы непременно усвоили кое-что о тазобедренных суставах, а именно что от них зависит форма ваших ягодиц. Таз окружен группой мышц, отвечающих за наружную ротацию бедра: большими ягодичными, средними ягодичными и малыми ягодичными мышцами. Они обеспечивают подвижность тазобедренных суставов — самых крупных суставов человеческого тела. Тазобедренный сустав может выполнять шесть разных движений: вперед и назад (сгибание и разгибание), влево и вправо (отведение и приведение), вращение наружу и вовнутрь (см. иллюстрации на следующей странице).

    Роль крепящихся к тазу ягодичных мышц заключается в том, чтобы двигать тазобедренные суставы. Поэтому правильное движение тазобедренных суставов напрямую связано с внешним видом ягодиц. По тому, с каким типом движения тазобедренного сустава у вас проблемы, можно понять, какие мышцы ослаблены и что не так с видом ваших ягодиц. Если затруднительно выполнять движение вперед и назад, скорее всего, у вас слишком большие ягодицы со складками в нижней части. Если проблема с движением влево и вправо, у вас типичные свисающие ягодицы. Если вам доставляет неприятности вращение наружу и вовнутрь, скорее всего, у вас плоские ягодицы.

    ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ МОГУТ ДВИГАТЬСЯ В ШЕСТИ НАПРАВЛЕНИЯХ

    ВПЕРЕД И НАЗАД (СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ)

    ДВИЖЕНИЕ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА ВПЕРЕД И НАЗАД. ПРИ ЭТОМ ДВИЖЕНИИ ОСОБЕННО ВАЖНА БОЛЬШАЯ ЯГОДИЧНАЯ МЫШЦА, КОТОРАЯ ОТВЕЧАЕТ ЗА ПОДНЯТИЕ НОГИ НАЗАД (РАЗГИБАНИЕ).

    ВЛЕВО И ВПРАВО (ОТВЕДЕНИЕ И ПРИВЕДЕНИЕ)

    ОТВЕДЕНИЕ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА В СТОРОНУ И ПРИВЕДЕНИЕ НАЗАД. ПРИ ОТВЕДЕНИИ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА ВБОК РАБОТАЮТ БОЛЬШАЯ И СРЕДНЯЯ ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ.

    ВРАЩЕНИЕ НАРУЖУ И ВОВНУТРЬ

    РАСКРЫТИЕ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА В СТОРОНУ И ВОЗВРАЩЕНИЕ НА МЕСТО. ПРИ ЭТОМ ЗАДЕЙСТВОВАНЫ ВСЕ МЫШЦЫ-ВРАЩАТЕЛИ: БОЛЬШАЯ, СРЕДНЯЯ И МАЛАЯ ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ.

  

  
    Подтягиваем бедра

    ПРИКЛАДНАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 1 И 2

    1. ВПЕРЕД И НАЗАД (СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ)

    1. ОБОПРИТЕСЬ ПРАВОЙ РУКОЙ О СТУЛ, ЛЕВУЮ ПОСТАВЬТЕ НА ПОЯС. ПОДНИМИТЕ ЛЕВУЮ НОГУ ВПЕРЕД. СОГНИТЕ ЕЕ ПОД ПРЯМЫМ УГЛОМ, ВЫТЯНИТЕ НОСОК. НЕ ЗАВАЛИВАЙТЕ ТАЗ И НЕ СГИБАЙТЕ ПОЯСНИЦУ, ДЕРЖИТЕ СПИНУ РОВНО.

    2. НЕ РАЗГИБАЯ ЛЕВУЮ НОГУ, ПОДНИМАЙТЕ ЕЕ ВПЕРЕД И НАЗАД. ОДНОВРЕМЕННО СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ПОЯСНИЦА НЕ ПРОГИБАЛАСЬ.

    ВЫ ДОЛЖНЫ ПОЧУВСТВОВАТЬ РАБОТУ ЯГОДИЦ И ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА. НА КАЖДУЮ СТОРОНУ СДЕЛАЙТЕ ДЕСЯТЬ ПОВТОРОВ.

    2. ВЛЕВО И ВПРАВО (ОТВЕДЕНИЕ И ПРИВЕДЕНИЕ)

    3. ОБОПРИТЕСЬ ПРАВОЙ РУКОЙ О СТУЛ, ЛЕВУЮ ПОСТАВЬТЕ НА ПОЯС. СТОЯ НА ПРАВОЙ НОГЕ, СОГНИТЕ ЛЕВУЮ В КОЛЕНЕ ПОД ПРЯМЫМ УГЛОМ. ДЕРЖИТЕ КОЛЕНИ НА ОДНОМ УРОВНЕ.

    4. ДЕРЖА КОЛЕНО СОГНУТЫМ, ПОДНИМИТЕ ЛЕВУЮ НОГУ В СТОРОНУ, КАК БУДТО ВЫ ПЕРЕШАГИВАЕТЕ ЧЕРЕЗ КАКОЕ-ТО ПРЕПЯТСТВИЕ. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ НЕ НАКЛОНЯТЬ КОРПУС. НА КАЖДУЮ СТОРОНУ СДЕЛАЙТЕ 10 ПОВТОРОВ.

  

  
    Подтягиваем бедра

    ПРИКЛАДНАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 3

    3. ВРАЩЕНИЕ НАРУЖУ И ВОВНУТРЬ

    1. ПОСТАВЬТЕ РУКИ НА ПОЯС И СОГНИТЕ ЛЕВУЮ НОГУ. ЛЕВУЮ ГОЛЕНЬ ДЕРЖИТЕ НА УРОВНЕ КОЛЕНА ВЫПРЯМЛЕННОЙ ПРАВОЙ НОГИ. СМОТРИТЕ ВПЕРЕД, ДЕРЖИТЕ СПИНУ РОВНО.

    2. ПРИСЛОНИТЕ ЛЕВУЮ СТОПУ К ЗАДНЕЙ СТОРОНЕ ЛЕВОГО КОЛЕНА, КОЛЕНО ЛЕВОЙ НОГИ НАПРАВЬТЕ ВБОК. СО СТОРОНЫ ВАШИ НОГИ ДОЛЖНЫ ВЫГЛЯДЕТЬ, КАК ЦИФРА «ЧЕТЫРЕ». СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ПОЯСНИЦА И ПЛЕЧИ НЕ СМЕЩАЛИСЬ ВСЛЕД ЗА ПРАВОЙ НОГОЙ И КОРПУС НЕ НАКЛОНЯЛСЯ. НА КАЖДУЮ СТОРОНУ СДЕЛАЙТЕ 10 ПОВТОРОВ.

  

  
    Когда уменьшается амплитуда движения тазобедренных суставов, появляются складки на ягодицах

    Если ничего не предпринимать, с возрастом амплитуда движения тазобедренных суставов уменьшается. Это ведет к уменьшению ширины шага. Осанка ухудшается, постепенно ягодицы все больше свисают — получается порочный круг. Ведь ягодицы тоже обвисают не сразу. Этот эффект накапливается изо дня в день.

    Посмотрите на иллюстрации на следующей странице. Справа вы видите типичную старческую осанку. Таз смещен вперед, колени согнуты, тазобедренные суставы сдвинуты вперед относительно своего естественного положения. При ходьбе ноги движутся только вперед, назад не отводятся. Вращение наружу и разгибание оказываются затруднены. Это приводит к О-образному искривлению ног, увеличению и обвисанию ягодиц.

    Теперь сравним с иллюстрацией слева. Мышцы, отвечающие за вращение бедер наружу, работают как следует, поэтому таз находится в правильном положении, колени выпрямлены.

    Попробуйте повторить эту позу перед зеркалом. Вы моментально увидите, как изменится вид ягодиц. Думаю, вы понимаете, что мышцы свободно меняют свое положение и с ними можно и нужно работать.

    Если вы хотите подтянуть оплывшие ягодицы, вам не обойтись без трех упражнений прикладной растяжки для тазобедренных суставов. Сделайте упор на то упражнение из трех, которое получается хуже всего, и тогда вы избавитесь от проблем с ягодицами.

    ОСАНКА И ВНЕШНИЙ ВИД ЯГОДИЦ

    ЯГОДИЦЫ ПРИПОДНЯТЫ

    ПРИ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКЕ ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ НЕ ОГРАНИЧЕНЫ В ДВИЖЕНИЯХ, ПОДДЕРЖИВАЮТ КРАСИВУЮ ФОРМУ ЯГОДИЦ.

    ЯГОДИЦЫ СВИСАЮТ

    СТАРЧЕСКАЯ СУТУЛАЯ СПИНА, ТАЗ СМЕЩЕН ВПЕРЕД, КОЛЕНИ СОГНУТЫ. ЯГОДИЦЫ ПЛОСКИЕ И ОБВИСШИЕ.

    Помимо выполнения растяжки для тазобедренных суставов стоит обратить внимание на то, как вы обычно ходите.

    Зафиксируйте верхнюю половину туловища, двигайтесь ровно горизонтально, при вынесении ноги немного разворачивайте носок наружу. Это естественным образом сделает ваш шаг немного шире, и вы начнете выдвигать ногу одинаково далеко вперед и назад. Таким образом вы подключите движения вращения наружу и разгибания. Если при ходьбе у вас наклоняется корпус, представьте, что вы несете большой торт: это поможет вам найти верное положение и правильно использовать тазобедренные суставы при ходьбе.

    10 тыс. шагов, сделанных с правильным движением тазобедренных суставов, эквиваленты упражнениям, выполненным 10 тыс. раз. Если изо дня в день ходить с правильной осанкой, ваши ягодицы округлятся и подтянутся. А вот в корректирующем белье не будет никакой необходимости.

  

  
    Глава 61

    ЗДОРОВЫЕ КОЛЕНИ И КРАСИВЫЕ НОГИ

    О-ОБРАЗНОЕ И Х-ОБРАЗНОЕ ИСКРИВЛЕНИЕ НОГ, БОЛИ В КОЛЕНЯХ, КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ ЯВЛЯЮТСЯ ОТПРАВНОЙ ТОЧКОЙ ПРОЦЕССОВ СТАРЕНИЯ.

    СОЗНАТЕЛЬНО ДЕРЖА НОГИ ПРЯМЫМИ, МОЖНО НЕ ТОЛЬКО СДЕЛАТЬ ИХ КРАСИВЫМИ, НО И ПРЕДОТВРАТИТЬ БОЛИ В КОЛЕНЯХ.

    ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ СЛЕДУЮЩИХ ПРОБЛЕМ:

    • О-ОБРАЗНОЕ И Х-ОБРАЗНОЕ ИСКРИВЛЕНИЕ НОГ;

    • БОЛЬ В КОЛЕНЯХ;

    • СКЛАДКИ НАД КОЛЕНЯМИ.

  

  
    Растягиваем икроножные мышцы

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ 1

    РАССТАВЬТЕ НОГИ ВПЕРЕД И НАЗАД, НОСКИ НАПРАВЬТЕ В ОДНУ СТОРОНУ. ПЕРЕНЕСИТЕ ВЕС ТЕЛА ВПЕРЕД, ЗАДНЮЮ СТОПУ ПОЛНОСТЬЮ ПОСТАВЬТЕ НА ПОЛ. СДЕЛАЙТЕ ПЯТЬ ПОДХОДОВ ПО ПЯТЬ СЕКУНД, ПОВТОРИТЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

  

  
    Растягиваем заднюю поверхность бедра

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ 2

    РАССТАВЬТЕ НОГИ ВПЕРЕД И НАЗАД, НОСКИ НАПРАВЬТЕ В ОДНУ СТОРОНУ. НОСОК ПЕРЕДНЕЙ НОГИ ТЯНИТЕ К СЕБЕ, РАСТЯГИВАЯ КОЛЕНО И ЗАДНЮЮ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДРА. ЕСЛИ РАСПРАВИТЬ ГРУДЬ, БУДТО БЫ ДЕМОНСТРИРУЯ СТОЯЩЕМУ ПЕРЕД ВАМИ ЧЕЛОВЕКУ ОЖЕРЕЛЬЕ, МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА БУДУТ РАСТЯГИВАТЬСЯ ЭФФЕКТИВНЕЕ. СДЕЛАЙТЕ ПЯТЬ ПОДХОДОВ ПО ПЯТЬ СЕКУНД. ПОВТОРИТЕ С ЛЕВОЙ И С ПРАВОЙ СТОРОН.

  

  
    Правильные движения от колен до щиколоток

    БАЗОВАЯ РАСТЯЖКА ДЛЯ КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ 3

    СЯДЬТЕ НА ПОЛ, ВЫТЯНУВ НОГИ ПЕРЕД СОБОЙ. КОЛЕНИ ДОЛЖНЫ СМОТРЕТЬ СТРОГО ВВЕРХ. СОЕДИНИТЕ КОЛЕНИ И ЩИКОЛОТКИ И ПОТЯНИТЕ СТОПЫ НА СЕБЯ.

    СЛЕДЯ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ КОЛЕНИ НЕ СМЕЩАЛИСЬ, ВЫТЯНИТЕ НОСКИ. НОГИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ РОВНЫМИ ОТ КОЛЕН ДО КОНЧИКОВ ПАЛЬЦЕВ. СОХРАНЯЙТЕ ЭТО ПОЛОЖЕНИЕ ПЯТЬ СЕКУНД, ЗАТЕМ ВЫПОЛНИТЕ ПЯТЬ РАЗ.

  

  
    Важно, чтобы коленные суставы были ровными

    Какие у вас сейчас есть проблемы, связанные с ногами? О-образное или Х-образное искривление ног? Складки над коленями? Толщина бедер и икр? Может быть, вас беспокоят отеки или боли в коленях?

    На самом деле внешний вид ног и их физическое состояние тесно связаны. Если стремиться к красивым ногам и приводить их в порядок, вы естественным образом избавитесь и от других проблем.

    Когда коленные суставы и ноги ровные, нагрузка распределяется наиболее равномерно. Для прямых ног необходимо тренировать четырехглавые мышцы бедра, мышцы задней поверхности бедра и икроножные мышцы (см. иллюстрацию на следующей странице).

    Во время проверки коленных суставов мы смотрели на то, насколько эластичны эти мышцы, поддерживающие коленные суставы в балансе. Если сесть на пол с вытянутыми ногами и направить колени и носки строго вверх, пятки должны естественным образом оторваться от пола на 1–2 см. Это говорит о том, что четырехглавые мышцы бедра работают правильно. Если же пятки не поднялись над полом, это говорит о нехватке мышечной силы для того, чтобы держать ноги ровными. Возможно, у вас уже появляются неприятные ощущения или боли в коленях от подъема и спуска по лестнице или длительной ходьбы.

    Если с коленями возникает проблема, последствием станет не только боль в самих коленях при движении. Запускается цепная реакция, которая приведет к распространению болей на шею, поясницу и тазобедренные суставы. В конечном счете движения оказываются затруднены, а весь организм ослаблен. Так что если вы хотите сохранить здоровье на всю жизнь, необходимо особенно тщательно следить за коленями.

    Сейчас, когда вы осознали свои проблемы с коленями, вы можете начать выполнять базовую растяжку для коленных суставов, и это поможет вам предотвратить возрастной артроз коленных суставов.

    НУЖНО ПРИВЕСТИ В ПОРЯДОК МЫШЦЫ ВОКРУГ СУСТАВОВ

    КОЛЕННЫЙ СУСТАВ СОЕДИНЯЕТ БЕДРЕННУЮ КОСТЬ И РАСПОЛОЖЕННУЮ В ГОЛЕНИ БОЛЬШЕБЕРЦОВУЮ КОСТЬ. ТАКЖЕ В ГОЛЕНИ ПРОХОДИТ ТОНКАЯ МАЛОБЕРЦОВАЯ КОСТЬ. СТАБИЛЬНОСТЬ КОЛЕННОГО СУСТАВА ПОДДЕРЖИВАЮТ ЧЕТЫРЕХГЛАВАЯ МЫШЦА БЕДРА, МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА И ИКРОНОЖНАЯ МЫШЦА.

    ЭТИ МЫШЦЫ ПРЕДОХРАНЯЮТ КОЛЕНО ОТ ВЫВИХОВ И ОБЕСПЕЧИВАЮТ ПРАВИЛЬНОЕ ДВИЖЕНИЕ.

  

  
    Нагрузка на коленные суставы — 200 килограммов

    Давайте поговорим об устройстве коленного сустава. Он соединяет главным образом бедренную кость, находящуюся в голени большеберцовую кость, надколенник (коленную чашечку) и расположенную во внешней стороне голени малоберцовую кость (см. иллюстрацию выше).

    Давайте обратим внимание на место соединения бедренной и большеберцовой костей. Округлая головка бедренной кости входит в углубление большеберцовой кости. Когда мы сгибаем и разгибаем коленный сустав, головка бедренной кости скользит по плоской поверхности большеберцовой кости. Чтобы обеспечить это движение, для амортизации и смазки задействуются окружающие коленный сустав хрящи, связки и синовиальная жидкость.

    Так как во время ходьбы мы переносим вес с одной ноги на другую, это очень сильно нагружает коленный сустав. Во время ходьбы нагрузка на надколенник примерно в три раза превышает вес человека, а во время подъема и спуска по лестнице — в четыре раза. Если ваш вес составляет 50 кг, нагрузка будет равна 200 кг! В результате такой нагрузки хрящи в коленях со временем изнашиваются. Более того, этот процесс изнашивания хрящей ускоряется, если есть О-образное, Х-образное или какое-либо еще искривление ног.

    Если посмотреть спереди, насколько ровные ваши ноги? Нет ли у вас искривления? Проверьте себя перед зеркалом. Обратите внимание на четыре точки: бедра, колени, икры и щиколотки.

    Если все четыре точки прижаты, у вас идеальные красивые ноги. Проверьте вид сбоку: если при этом и колени совершенно прямые, то ваши ноги — само совершенство.

    Если ваши колени не соприкасаются, у вас О-образное (варусное) искривление ног. Если колени соприкасаются, а щиколотки — нет, у вас Х-образное (вальгусное) искривление. К обоим указанным типам искривлений обычно есть предрасположенность с рождения, к тому же О-образному искривлению способствует сидение на коленях «по-японски».

  

  
    Какой у вас тип коленей?

    В ортопедической хирургии то, как выстроен наш скелет, называют «выравниванием». В норме для японцев внешний угол между бедренной и большеберцовой костями должен составлять 174 градуса. Если этот угол больше, диагностируют О-образное искривление; если меньше — это Х-образное искривление ног. В норме вес должен распределяться ровно от тазобедренных суставов до щиколоток. Если это так, нагрузка распределяется равномерно, хрящи изнашиваются медленно и боли не возникает.

    Однако при О-образной или Х-образной деформации ног коленные суставы оказываются перегружены в каком-то месте, там стирается хрящ и начинаются боли.

    Таким образом, кривые ноги — это не только вопрос внешнего вида. Необходимо осознавать, что с возрастом рано или поздно искривление приводит к сильным болям. Напротив, если колени прямые и искривлений нет, вы можете сохранить здоровые ноги надолго!

    К КАКОМУ ТИПУ ОТНОСЯТСЯ ВАШИ НОГИ?

    ИДЕАЛЬНЫЕ НОГИ

    КРАСИВЫЕ НОГИ С РОВНЫМИ КОЛЕНЯМИ

    ЕСЛИ СМОТРЕТЬ СПЕРЕДИ, ЧЕТЫРЕ ТОЧКИ (БЕДРА, КОЛЕНИ, ИКРЫ И ЩИКОЛОТКИ) СОПРИКАСАЮТСЯ. КОЛЕНИ ВЫПРЯМЛЕНЫ, ЛИНИЯ НОГ ПРИЯТНА ГЛАЗУ. КОЛЕННЫЕ ЧАШЕЧКИ СМОТРЯТ ВПЕРЕД.

    ВАЛЬГУСНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ (Х-ОБРАЗНОЕ ИСКРИВЛЕНИЕ НОГ)

    ЩИКОЛОТКИ РАСХОДЯТСЯ

    КОЛЕНИ СОПРИКАСАЮТСЯ, НО ДАЛЬШЕ НОГИ ОБРАЗУЮТ АРКУ, И ЩИКОЛОТКИ НЕ СОЕДИНЯЮТСЯ ДРУГ С ДРУГОМ. ЕСЛИ ИДТИ РОВНО ВПЕРЕД, КОЛЕНИ ЗАДЕВАЮТ ДРУГ ДРУГА. СКЛОННОСТЬ К БОЛЯМ ВО ВНЕШНЕЙ ЧАСТИ КОЛЕНА. КОЛЕННЫЕ ЧАШЕЧКИ ПОВЕРНУТЫ НАРУЖУ.

    ВАРУСНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ (О-ОБРАЗНОЕ ИСКРИВЛЕНИЕ НОГ)

    КОЛЕНИ ЧРЕЗМЕРНО ПОДВЕРЖЕНЫ СГИБАНИЮ

    ЩИКОЛОТКИ СХОДЯТСЯ, НО НОГИ ПОД КОЛЕНЯМИ ВЫГНУТЫ НАРУЖУ, КОЛЕНИ НЕ СОПРИКАСАЮТСЯ. СКЛОННОСТЬ К БОЛЯМ ВО ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТИ КОЛЕНА. ПОХОДКА, РАСКАЧИВАЮЩАЯСЯ ИЗ СТОРОНЫ В СТОРОНУ. КОЛЕННЫЕ ЧАШЕЧКИ ПОВЕРНУТЫ ВОВНУТРЬ.

    ПСЕВДОДЕФОРМАЦИЯ ВАРУСНОГО (О-ОБРАЗНОГО) ТИПА

    ПРИЧИНА В НАРУШЕННОМ МЫШЕЧНОМ БАЛАНСЕ

    ПРИ РОЖДЕНИИ НЕ БЫЛО НИКАКОЙ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ К ИСКРИВЛЕНИЮ НОГ, НО ИЗ-ЗА НАРУШЕНИЯ БАЛАНСА МЫШЦ ТАЗА И НОГ БЫЛ ПРИОБРЕТЕН ВНЕШНИЙ ВИД КАК ПРИ О-ОБРАЗНОМ ИСКРИВЛЕНИИ. ТАКОЙ ТИП ВСЕ БОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕН СРЕДИ МОЛОДЫХ ЖЕНЩИН В ЯПОНИИ. БЕДРА ВЫГЛЯДЯТ ПОЛНЫМИ. КОЛЕННЫЕ ПОВЕРНУТЫ СМОТРЯТ ВОВНУТРЬ.

    КОЛЕННЫЙ СУСТАВ СОЕДИНЯЕТ ЧЕТЫРЕ КОСТИ

    ГЛАВНЫМ ОБРАЗОМ КОЛЕННЫЙ СУСТАВ СКРЕПЛЯЕТ БЕДРЕННУЮ И БОЛЬШЕБЕРЦОВУЮ КОСТИ. В ГОЛЕНИ ПАРАЛЛЕЛЬНО ПРОХОДЯТ БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ И МАЛОБЕРЦОВАЯ КОСТИ. В ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ КОЛЕННОГО СУСТАВА НАХОДИТСЯ НАДКОЛЕННИК. ОКРУЖАЮЩИЕ ХРЯЩИ, СУСТАВНАЯ СУМКА, СИНОВИАЛЬНАЯ ОБОЛОЧКА И ПРОЧИЕ ТКАНИ АМОРТИЗИРУЮТ И ЗАЩИЩАЮТ СУСТАВ, ДЕЛАЯ ДВИЖЕНИЯ ПЛАВНЫМИ.

  

  
    Проверяем искривление колен более тщательно

    Еще одна из причин искривленных колен — сидение на полу «по-японски». Если в процессе роста давить ягодицами на кости голеней, колени начинают расходиться в стороны. Из-за постоянного давления на большеберцовую кость ее рост приостанавливается, поэтому среди японцев много людей, у которых ноги ниже колена достаточно короткие.

    Кстати, так как в последние годы японцы в основном сидят на стульях, количество людей с О-образным искривлением ног уменьшается, но увеличивается число молодых женщин с О-образной псевдодеформацией ног. Хотя у них прямые и ровные большеберцовые кости, нарушается баланс мышц таза и ног, и колени начинают расходиться в стороны. У таких людей ослаблены мышцы пресса и вываливается живот, а бедра кажутся полными.

    Выяснить, насколько у вас ровные колени, можно также лежа на спине и подняв ноги. Выровняйте носки и колени. Не расслабляя мышцы бедер, работайте стопами на себя и от себя. Эта растяжка также очень эффективна для снятия отеков.

    ПРОВЕРЯЕМ И ТЯНЕМ КОЛЕНИ ЛЕЖА

    ЛЯГТЕ НА СПИНУ, ПОДНИМИТЕ НОГИ НА 90 ГРАДУСОВ НАД ПОЛОМ. МЕДЛЕННО ТЯНИТЕ СТОПЫ НА СЕБЯ, ЗАТЕМ ОТ СЕБЯ. ПОВТОРИТЕ ПЯТЬ РАЗ.

  

  
    Растяжка колен для офиса

    Базовая растяжка для коленных суставов не только формирует красивые ноги, но и предотвращает болевые ощущения. Базовая растяжка для коленных суставов 1 — это всем известное упражнение для ахиллова сухожилия, но оно также растягивает проходящие сзади колена икроножные мышцы. Далее во время базовой растяжки для коленных суставов 2 мы работаем с мышцами задней поверхности бедра. Благодаря этому упражнению вы сможете с легкостью распрямлять колени.

    У людей с О-образным или Х-образным искривлением ног нагрузка на колени распределяется неравномерно. Чтобы выровнять нагрузку на ноги от колен до кончиков пальцев, используйте базовую растяжку для коленных суставов 3. Важно при этом не забыть выровнять таз. Когда вы разгибаете стопы, связанные с ними мышцы задней поверхности бедра тоже растягиваются. Когда вы тянете стопы на себя, старайтесь задействовать четырехглавые мышца бедра, проходящие по передней поверхности.

    То же самое упражнение можно выполнять, сидя на стуле (см. следующую страницу), так что отнеситесь к нему со всем прилежанием. Можно делать даже в офисе!

    РАСТЯЖКА КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ ДЛЯ КРАСИВЫХ НОГ

    СЯДЬТЕ НА СТУЛ, ВЫРОВНЯВ ТАЗ, ОДНУ НОГУ ВЫТЯНИТЕ ПРЯМО ПЕРЕД СОБОЙ. НАТЯНИТЕ СТОПУ ОТ СЕБЯ, ЗАТЕМ НА СЕБЯ. СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ КОЛЕНО НЕ СМЕЩАЛОСЬ. ДЕРЖИТЕ НОГУ ПРЯМОЙ; ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК НАПРЯГАЕТСЯ ПЕРЕДНЯЯ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДРА. ПОВТОРИТЕ ПО ПЯТЬ РАЗ С КАЖДОЙ СТОРОНЫ.

  

  
    С помощью растяжки можно убрать складки над коленями

    Если у вас сидячая работа, советую вам непременно опробовать растяжку коленных суставов для «красивых ножек». Когда вы сидите, поддерживающая колено в ровном положении четырехглавая мышца бедра совершенно не работает. Если мышцы постоянно расслаблены, не кажется ли вам несправедливым внезапно командовать им: «А ну, напрягись!», как только вы встали? Если вы сидите по восемь часов в день и не занимаетесь спортом, непременно выполняйте это упражнение раз в час или хотя бы когда собираетесь пойти в туалет.

    «Неужели от этого ноги правда изменятся?» — можете с недоверием подумать вы. — Известно, что для предотвращения ослабления мышц достаточно несколько раз в день напрягать мышцы на 20–30 % от их полной мышечной силы.

    Многим кажется, что если не нагружать мышцы на 120 %, никакого прогресса не будет, но это неверно. Если раз в час выполнять это упражнение, вы прекрасно почувствуете мышцы вокруг колен. Четырехглавые мышцы бедер станут сильнее, и ваши бедра подтянутся, а складки над коленями исчезнут.

    СЛЕДИМ ЗА КОЛЕНЯМИ ВО ВРЕМЯ ХОДЬБЫ НА КАБЛУКАХ!

    ПРИЗЕМЛЯЕМ НОГУ НА ВСЮ СТОПУ

    КОГДА ВЫ ХОДИТЕ НА КАБЛУКАХ, НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ВЫПРЯМЛЯТЬ НОГИ И СЛЕДИТЬ ЗА КОЛЕНЯМИ. ВЫТЯГИВАЙТЕ НОГУ, КОТОРУЮ ВЫ ВЫНОСИТЕ ВПЕРЕД, И СТАВЬТЕ СТОПУ НА ЗЕМЛЮ ЦЕЛИКОМ. ВАМ НУЖНО БУДЕТ ПРИСПОСОБИТЬСЯ К ФОРМЕ КАБЛУКА. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ НЕ ПРИЗЕМЛЯТЬСЯ НА КАБЛУК И НЕ СГИБАТЬ КОЛЕНИ — ОТ ЭТОГО КОЛЕНИ МОГУТ БОЛЕТЬ. ЕСЛИ ВЫ ХОДИТЕ НА КАБЛУКАХ ПРАВИЛЬНО, НОГА НЕ СПОЛЗАЕТ ВПЕРЕД, А ПАЛЬЦЫ И ПОДОШВЫ НОГ НЕ НАЧИНАЮТ БОЛЕТЬ.

    НЕ ПРИЗЕМЛЯЙТЕСЬ НА КАБЛУК

    ЕСЛИ СТАВИТЬ НОГУ НА КАБЛУК, ТЕЛО БУДЕТ НАКЛОНЯТЬСЯ ВПЕРЕД, А КОЛЕНИ — СГИБАТЬСЯ.

    НЕ ПРИЗЕМЛЯЙТЕСЬ НА НОСОК

    ЕСЛИ СТАВИТЬ НОГУ НА НОСОК, КОЛЕНИ БУДУТ СОГНУТЫ, А СПИНА — ССУТУЛЕНА. ТАКЖЕ ЭТО МОЖЕТ СТАТЬ ПРИЧИНОЙ БОЛИ В ЩИКОЛОТКАХ.

    Когда мышцы вокруг колен подтянутся, вы сможете демонстрировать свои ноги безо всякого стеснения. Вокруг колен много кровеносных и лимфатических сосудов, так что эффект от растяжки будет непревзойденный. Когда колени согнуты, поясница тоже сгибается, плечи ссутуливаются, таз сложно удержать под правильным углом. Но если вы сделаете эту растяжку для колен своей привычкой, вся ваша осанка переменится.

    Когда вы стоите, важно выпрямлять колени и подтягивать ягодицы. Ягодичные мышцы и четырехглавые мышцы бедра (квадрицепсы) работают в связке, поэтому когда вы подтягиваете ягодицы, колени автоматически выпрямляются. Когда ягодицы подтянуты, ноги начинают казаться длиннее — сплошные плюсы!

    Еще один совет о ходьбе на каблуках: если вы сгибаете колени, это не только выглядит плохо. При этом нога начинает соскальзывать вперед, что может привести к появлению нароста — «косточки». Колени также оказываются перегружены. Если вы, напротив, держите колени прямыми и приземляете ногу на всю стопу, походка получается очень красивой (см. иллюстрацию выше). Для блестящей походки с сегодняшнего дня не забывайте выпрямлять колени.

  

  
    Глава 71

    ПРЕДОТВРАЩАЕМ ВОСПАЛЕНИЕ СУХОЖИЛИЙ И ВОЗНИКНОВЕНИЕ «КОСТОЧКИ» НА НОГАХ

    В ЗАПЯСТЬЯХ И ЩИКОЛОТКАХ ТОЖЕ ЕСТЬ СУСТАВЫ.

    ЕСЛИ ИХ НЕПРАВИЛЬНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ, МОГУТ ВОЗНИКАТЬ ВОСПАЛЕНИЯ, «КОСТОЧКИ» И БОЛИ.

    НО ВСЕ ЭТО МОЖНО ПРЕДОТВРАТИТЬ С ПОМОЩЬЮ РАСТЯЖКИ.

    ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ СЛЕДУЮЩИХ ПРОБЛЕМ:

    • ТЕНДОВАГИНИТ;

    • ВАЛЬГУСНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ ПЕРВОГО ПАЛЬЦА СТОПЫ («КОСТОЧКА»).

  

  
    Две проблемы со стопами: причина возникновения «косточек» и отеков

    Если вас беспокоят «косточки», отеки или «растоптанность» стопы, вам стоит обратить внимание на голеностопные суставы. По моему мнению, у современных женщин две основные проблемы с ногами. Первая — это неправильная работы свода стопы, а именно гиперпронация.

    По длине и ширине стопы можно выделить продольный и поперечный своды, которые выходят из трех точек: основания большого пальца, основания мизинца и пятки. Вес, который несет нога, распределяется между этими тремя точками. Продольный и поперечный своды стопы поглощают ударную нагрузку на стопу и поддерживают положение всего тела.

    На следующей странице проверьте, нет ли у вас гиперпронации. Гиперпронация очень часто встречается у современных женщин. Из-за неправильного распределения веса тела пятки начинают заваливаться вовнутрь. Когда проходящая от подошвы ноги вдоль голени задняя большеберцовая мышца ослабевает, продольный свод стопы снижается — и возникает гиперпронация. Это приводит к плоскостопию и болям в стопе после продолжительной ходьбы.

    ПРОВЕРИМ ПРОНАЦИЮ СТОПЫ

    ЧТО ТАКОЕ ПРОДОЛЬНЫЙ И ПОПЕРЕЧНЫЙ СВОДЫ СТОПЫ?

    ЭТО АРКИ, СОЕДИНЯЮЩИЕ ОСНОВАНИЕ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА, ПЯТКУ И ОСНОВАНИЕ МИЗИНЦА.

    С ПОМОЩЬЮ СЛЕДУЮЩИХ ДВУХ ТЕСТОВ ПРОВЕРИМ, КАК РАБОТАЕТ ИКРОНОЖНАЯ МЫШЦА, ПОДДЕРЖИВАЮЩАЯ ПРОДОЛЬНЫЙ СВОД СТОПЫ.

    СТОИМ НА ЦЫПОЧКАХ НА ОДНОЙ НОГЕ

    НЕ ИСПОЛЬЗУЯ ОПОРУ, ВСТАНЬТЕ НА ОДНУ НОГУ И ПОПРОБУЙТЕ ПОДНЯТЬСЯ НА ЦЫПОЧКИ. ПРОВЕРЬТЕ ОБЕ НОГИ.

    ПРИВЕТСТВИЕ НОГОЙ

    ВЫТЯНИТЕ НОСОК, ЗАТЕМ ПОМАШИТЕ СТОПОЙ, НАПРАВЛЯЯ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ВВЕРХ, А МИЗИНЕЦ — ВНИЗ. ПОВТОРИТЕ С ЛЕВОЙ И С ПРАВОЙ СТОРОНЫ.

    ЕСЛИ ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ВЫПОЛНИТЬ ЭТИ ТЕСТЫ, С БОЛЬШОЙ ВЕРОЯТНОСТЬЮ ВАШИ ЩИКОЛОТКИ ЗАВАЛИВАЮТСЯ ВОВНУТРЬ. ЕСЛИ ПОСМОТРЕТЬ СЗАДИ НА ГОЛЕНОСТОПНЫЙ СУСТАВ, ОТ АХИЛЛОВА СУХОЖИЛИЯ НОГА ДОЛЖНА ИДТИ РОВНО ВВЕРХ. ЕСЛИ ЖЕ СТОПА ЗАВАЛИВАЕТСЯ НА ВНУТРЕННЮЮ ЧАСТЬ, ЭТО ГИПЕРПРОНАЦИЯ.

    ПРИЧИНА ГИПЕРПРОНАЦИИ — ОСЛАБЛЕНИЕ ИКРОНОЖНОЙ МЫШЦЫ.

    ЗАДНЯЯ БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ МЫШЦА ПРОХОДИТ ПО ГОЛЕНИ К СТОПЕ.

    ЕСЛИ ЗАДНЯЯ БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ МЫШЦА, СОЕДИНЯЮЩАЯ ЗАДНЮЮ ЧАСТЬ ГОЛЕНИ СО СТОПОЙ, СЛАБЕЕТ, ПРОДОЛЬНЫЙ СВОД СТОПЫ ТЕРЯЕТ ПОДДЕРЖКУ.

    ЗАДНЯЯ БОЛЬШЕБЕРЦОВАЯ МЫШЦА

    Вторая проблема — это нарушение поперечного свода стопы, при котором стопа «расплющивается», а именно развивается поперечное плоскостопие. При поперечном плоскостопии во время ходьбы большое давление оказывается на основания указательного и среднего пальцев, что часто приводит к появлению мозолей и натоптышей.

    Причина поперечного плоскостопия заключается в ослаблении внутренних мышц стопы. Внутренние мышцы стопы состоят из четырех групп и управляют движениями пальцев ног. Растопыривать и собирать пальцы, шевелить только большим пальцем и совершать другие мелкие движения — это работа внутренних мышц стопы. На следующей странице вы проверите себя на поперечное плоскостопие и, возможно, почувствуете ослабление этих мышц.

    У современных людей пальцы ног бо́льшую часть дня зафиксированы в обуви. Нет возможности использовать внутренние мышцы стопы, и, само собой, эти мышцы слабеют. Вокруг внутренних мышц стопы проходят кровеносные и лимфатические сосуды. Когда мышцы малоподвижны, нарушается циркуляция крови и лимфы, и возникают отеки.

    Так что если у вас есть склонность к отекам ног и возникновению грибка, примите этот факт к сведению. Из-за отеков возникает расстройство кровообращения, обмен веществ замедляется, утолщается роговой слой, что способствует возникновению грибковых заболеваний. Вышеназванные проблемы со стопами относятся не только ко внешнему виду, но и в целом к здоровью ваших ног.

    ПРОВЕРКА НА ПОПЕРЕЧНОЕ ПЛОСКОСТОПИЕ

    С ПОМОЩЬЮ СЛЕДУЮЩИХ ТРЕХ ТЕСТОВ ПРОВЕРИМ, НЕ ОСЛАБЛЕНЫ ЛИ У ВАС ВНУТРЕННИЕ МЫШЦЫ СТОПЫ.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ОТВЕСТИ В СТОРОНУ ТОЛЬКО БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ?

    ЕСЛИ ВАША МЫШЦА, ОТВОДЯЩАЯ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ СТОПЫ, ДОСТАТОЧНО СИЛЬНА, ВЫ СМОЖЕТЕ ОТВЕСТИ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ НЕЗАВИСИМО ОТ ОСТАЛЬНЫХ.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ВЫТЯНУТЬ НОСОК С СОБРАННЫМИ ПАЛЬЦАМИ?

    ПОЛУЧИТСЯ ЛИ У ВАС СОБРАТЬ ВСЕ ПЯТЬ ПАЛЬЦЕВ И ВЫТЯНУТЬ НОСОК НОГИ? СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, ЧТОБЫ ПАЛЬЦЫ НА ВЫТЯНУТОЙ НОГЕ НЕ СГИБАЛИСЬ.

    МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ПРАВИЛЬНО РАСТОПЫРИТЬ ПАЛЬЦЫ?

    ЕСЛИ ВЫ МОЖЕТЕ ОСТАВИТЬ ПАЛЬЦЫ ВЫТЯНУТЫМИ, КОГДА ИХ РАСТОПЫРИВАЕТЕ, ВСЕ В ПОРЯДКЕ. КОГДА ВНУТРЕННИЕ МЫШЦЫ СТОПЫ ОСЛАБЛЕНЫ, ПРИ ПОПЫТКЕ РАСТОПЫРИТЬ ПАЛЬЦЫ ОНИ НАЧИНАЮТ ЗАГИБАТЬСЯ ВВЕРХ.

    ЕСЛИ ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ВЫПОЛНИТЬ ЭТИ ТЕСТЫ, У ВАС СНИЖЕН ПОПЕРЕЧНЫЙ СВОД СТОПЫ.

    БОЛЬШАЯ ВЕРОЯТНОСТЬ ПОПЕРЕЧНОГО ПЛОСКОСТОПИЯ.

    В НОРМЕ, ЕСЛИ СМОТРЕТЬ СПЕРЕДИ, ПОПЕРЕЧНЫЙ СВОД СТОПЫ ДОЛЖЕН ОБРАЗОВЫВАТЬ ВЫГНУТУЮ АРКУ. КОГДА СВОД СТОПЫ СНИЖЕН, КОСТИ ПЛЮСНЫ РАСХОДЯТСЯ В СТОРОНЫ, И ВОЗНИКАЕТ ПОПЕРЕЧНОЕ ПЛОСКОСТОПИЕ.

    ПРИЧИНА ПОПЕРЕЧНОГО ПЛОСКОСТОПИЯ — ОСЛАБЛЕНИЕ ВНУТРЕННИХ МЫШЦ СТОПЫ.

    ЧЕТЫРЕ ГРУППЫ ВНУТРЕННИХ МЫШЦ СТОПЫ

    ВНУТРЕННИЕ МЫШЦЫ — ЭТО МЫШЦЫ, КОТОРЫЕ НАЧИНАЮТСЯ И ЗАКАНЧИВАЮТСЯ В СТОПЕ. НА ИЛЛЮСТРАЦИИ ВЫ ВИДИТЕ ОСНОВНЫЕ ВНУТРЕННИЕ МЫШЦЫ СТОПЫ. ОНИ СОСТОЯТ ИЗ ЧЕТЫРЕХ ГРУПП И ОТВЕЧАЮТ ЗА ДВИЖЕНИЕ ПАЛЬЦЕВ НОГ.

  

  
    Болящая «косточка» на ноге — отправная точка старения

    Как вы справились с предыдущими тестами? Есть ли у вас гиперпронация стопы? Или, может быть, у вас опущен свод стопы и обнаружилось поперечное плоскостопие? Хотя механизм возникновения этих проблем различается, очень часто они появляются у людей одновременно. И нередко наблюдающаяся у женщин вальгусная деформация первого пальца стопы («косточка») также связана с гиперпронацией и поперечным плоскостопием. Сначала вследствие гиперпронации пятка начинает заваливаться вовнутрь. Вес сосредотачивается у основания большого пальца, и, не выдерживая такой нагрузки, он деформируется. Далее из-за поперечного плоскостопия пальцы на ногах расходятся, в обуви большой палец подвергается давлению, и это ведет к образованию «косточки».

    «„Косточка“ на ноге — это проблема внешнего вида?» — наивно думают многие. Если даже сейчас она не болит, со временем, в 40 или 50–60 лет, боль усилится и станет затруднять передвижение. Также наличие «косточки» из-за неправильного распределения веса тела способствует появлению вросших ногтей, которые усиливают болевые ощущения.

    Если вы хотите всю жизнь сохранять здоровье и подвижность, наравне с коленными суставами нужно следить и за «косточкой» на ноге. Вы можете легко определить ее наличие, измерив угол выступа у себя на ноге, так что обязательно выполните эту проверку.

    Если вы обводите свою стопу сами, делайте это, сидя на стуле и перенеся вес на стопу.

    ЧТО ТАКОЕ «КОСТОЧКА»?

    ЭТО ВАЛЬГУСНАЯ, Т. Е. НАПРАВЛЕННАЯ НАРУЖУ, ДЕФОРМАЦИЯ ПЕРВОГО ПАЛЬЦА СТОПЫ. СО ВРЕМЕНЕМ ОНА ПРИВОДИТ К ВОЗНИКНОВЕНИЮ БОЛИ ВО ВРЕМЯ ХОДЬБЫ. ТАКЖЕ ЯВЛЯЕТСЯ ПРИЧИНОЙ ВРАСТАНИЯ НОГТЯ НА БОЛЬШОМ ПАЛЬЦЕ СТОПЫ.

    НАРИСУЙТЕ КОНТУР СТОПЫ И ПРОВЕРЬТЕ УГОЛ.

    ИЗМЕРЬТЕ УГОЛ МЕЖДУ ЛИНИЯМИ ОТ ВЫСТУПАЮЩЕГО ОСНОВАНИЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА ДО ЕГО КОНЧИКА И ОТ ПЯТКИ ДО ВЫСТУПАЮЩЕГО ОСНОВАНИЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА.

    ЕСЛИ ОН БОЛЬШЕ 20 ГРАДУСОВ, У ВАС ИМЕЕТСЯ «КОСТОЧКА».

  

  
    Укрепляем пальцы ног с детства для здоровья голеностопного сустава

    Многие думают, что проблемы с ногами вызваны ношением высоких каблуков или неправильным подбором обуви. Однако деформация большого пальца стопы может возникнуть и у тех, кто каждый день носит обувь на низком каблуке.

    Я думаю, что такая проблема у современных женщин зарождается еще в детстве, ведь их повседневная жизнь не способствует развитию мышц пальцев ног. Какие бы движения мы ни совершали, для каждого в теле происходит сложная подготовка.

    Когда мы идем по песку, траве или камням, на наших подошвах задействуется множество рецепторов, собирающих информацию и передающих ее мозгу. Получивший эту информацию мозг решает, как распорядиться телом, и отдает приказы. Этот обмен информацией происходит моментально, и с помощью бедер и задних большеберцовых мышц мы совершаем шаги.

    Но современные молодые люди 20–30 лет выросли в «тепличных условиях», ходя в обуви по замощенным улицам. Их стопы в детстве не испытали необходимого для развития разнообразия движений, зато сейчас эти женщины в возрасте, когда носят высокие каблуки, ходят неуклюже, и мышцы их недостаточно натренированы, поэтому их ноги часто начинают болеть. Поэтому мне хотелось бы, чтобы читающие эту книгу родители повлияли на здоровье ног своих детей еще на стадии развития.

    Просто позволяйте детям каждый день делать то, что им хочется делать: прыгать, залезать в заросли, ходить по канату — все, что инстинктивно кажется детям веселым и желанным занятием. Каждое из этих небольших действий станет основой для здоровых ног на всю жизнь. Но, конечно, и взрослые могут улучшить свое положение.

    Разумеется, современное общество, где принято мало ходить и постоянно носить обувь, — просто рассадник причин для проблем с ногами. Поэтому необходимо сознательно тренироваться каждый день.

    Сначала необходимо расслабить затекшие мышцы с помощью массажа внутренних мышц стопы. Далее во время растяжки для пальцев ног мы попробуем сделать движение большого и четырех оставшихся пальцев независимым. Эта растяжка поможет снять с ног ощущение усталости и отечность.

    Затем вы выполните два упражнения: «Гусеницы» и «Пальцы врозь». Упражнение «Гусеницы» развивает силу, необходимую для поддержания продольного свода стопы. Это упражнение — продвижение стопы вперед при помощи пальцев ног — можно выполнять даже на рабочем месте, сидя за столом и сняв обувь. Главная задача — совершать интенсивные движения пальцев от их оснований на уровне поперечного свода.

    Мышцы, поддерживающие поперечный свод стопы, тренируются с помощью упражнения «Пальцы врозь». Особенно следите за тем, чтобы при растопыривании пальцев в стороны они не задирались вверх. Большой палец мы вытягиваем и отводим в сторону. У людей, имеющих предрасположенность к появлению «косточки», растопыренные пальцы в любом случае будут подниматься вверх. Если по ошибке так и выполнять это упражнение, тенденция к появлению «косточки» будет только усиливаться! Ни в коем случае так не делайте.

    И напоследок мы выполним тренировку для пальцев ног, которая подготовит наши пальцы, чтобы они не сползали вперед во время ношения обуви на каблуках.

    МАССАЖ ДЛЯ ЗАТЕКШИХ ВНУТРЕННИХ МЫШЦ СТОПЫ

    СДЕЛАЕМ МАССАЖ ЗАТЕКШИХ ВНУТРЕННИХ МЫШЦ СТОПЫ, КОТОРЫЕ СОВСЕМ НЕ ЗАДЕЙСТВУЮТСЯ ВО ВРЕМЯ НОШЕНИЯ ОБУВИ. ЗАТЕМ ВЫПОЛНИМ РАСТЯЖКУ ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ НОГ, РАСТЯГИВАЯ БОЛЬШОЙ И ОСТАЛЬНЫЕ ПАЛЬЦЫ В ПРОТИВОПОЛОЖНЫХ НАПРАВЛЕНИЯХ.

    МАССАЖ ВНУТРЕННИХ МЫШЦ СТОПЫ

    ПАЛЬЦАМИ РУК КАК СЛЕДУЕТ РАЗОМНИТЕ ПРОМЕЖУТКИ МЕЖДУ ПЯТЬЮ ПРОДОЛГОВАТЫМИ КОСТЯМИ ПЛЮСНЫ, НАЧИНАЮЩЕЙСЯ ПОСЛЕ ПАЛЬЦЕВ НОГ. РАСПОЛОЖЕННЫЕ МЕЖДУ КОСТЯМИ МЕЖКОСТНЫЕ МЫШЦЫ СТАНУТ ПОДАТЛИВЕЕ, А ПАЛЬЦЫ НОГ НАЧНУТ ДВИГАТЬСЯ СВОБОДНЕЕ.

    РАСТЯЖКА ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ НОГ

    ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА НА СЕБЯ

    СОГНУВ СТОПУ, ПОТЯНИТЕ НОСОК НА СЕБЯ. ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА ПАЛЬЦЫ НОГ ОТ УКАЗАТЕЛЬНОГО ДО МИЗИНЦА И ПОТЯНИТЕ НА СЕБЯ. ОДНОВРЕМЕННО ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ И ПОТЯНИТЕ ЕГО В ПРОТИВОПОЛОЖНОМ НАПРАВЛЕНИИ.

    ЧЕТЫРЕ ПАЛЬЦА НА СЕБЯ

    ВЫТЯНИТЕ НОСОК. ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА ПАЛЬЦЫ НОГ ОТ УКАЗАТЕЛЬНОГО ДО МИЗИНЦА И ПОТЯНИТЕ НА СЕБЯ. ОДНОВРЕМЕННО ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ И ПОТЯНИТЕ ЕГО В ПРОТИВОПОЛОЖНОМ НАПРАВЛЕНИИ.

    БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ НА СЕБЯ

    ТЕПЕРЬ ВЫПОЛНИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ В ПРОТИВОПОЛОЖНУЮ СТОРОНУ. ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ОДНОЙ РУКОЙ И ПОТЯНИТЕ ЕГО НА СЕБЯ. ОДНОВРЕМЕННО С ЭТИМ ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА ПАЛЬЦЫ ОТ УКАЗАТЕЛЬНОГО ДО МИЗИНЦА И ПОТЯНИТЕ ИХ В ПРОТИВОПОЛОЖНОМ НАПРАВЛЕНИИ.

    БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ НА СЕБЯ

    ТЕПЕРЬ ВЫПОЛНИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ В ПРОТИВОПОЛОЖНУЮ СТОРОНУ. ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ОДНОЙ РУКОЙ И ПОТЯНИТЕ ЕГО НА СЕБЯ. ОДНОВРЕМЕННО С ЭТИМ ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА ПАЛЬЦЫ ОТ УКАЗАТЕЛЬНОГО ДО МИЗИНЦА И ПОТЯНИТЕ ИХ В ПРОТИВОПОЛОЖНОМ НАПРАВЛЕНИИ.

  

  
    Тренируем внутренние мышцы стопы и икроножную мышцу

    Упражнения «Гусеницы» и «Пальцы врозь» позволяют точечно воздействовать на внутренние мышцы стопы и икроножную мышцу. Сначала у вас может не получаться, но постепенно мышцы приспособятся. Эти упражнения отлично подходят для снятия отеков!

    ТРЕНИРУЕМ ИКРОНОЖНУЮ МЫШЦУ, ПОДДЕРЖИВАЮЩУЮ ПРОДОЛЬНЫЙ СВОД СТОПЫ «ГУСЕНИЦЫ»

    С ПОМОЩЬЮ ПЯТИ ПАЛЬЦЕВ, ДВИГАЮЩИХСЯ КАК ГУСЕНИЦЫ, ПРОДВИГАЙТЕ СТОПУ ВПЕРЕД. ВЫПОЛНЯЙТЕ, СИДЯ НА СТУЛЕ. ЛУЧШЕ ВСЕГО ДЕЛАТЬ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ БОСИКОМ.

    ТРЕНИРУЕМ ВНУТРЕННИЕ МЫШЦЫ, ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ ПОПЕРЕЧНЫЙ СВОД СТОПЫ. УПРАЖНЕНИЕ «ПАЛЬЦЫ ВРОЗЬ»

    СОБЕРИТЕ ПАЛЬЦЫ НОГ «В КУЛАК», ЗАТЕМ ПОДНИМИТЕ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ, В КОНЦЕ РАСТОПЫРЬТЕ ПАЛЬЦЫ, НАПРАВЛЯЯ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ В СТОРОНУ. СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ НА ТОМ, ЧТОБЫ ТЩАТЕЛЬНО ВЫПОЛНЯТЬ КАЖДОЕ ДВИЖЕНИЕ.

    ЕСЛИ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ, ИСПОЛЬЗУЙТЕ РАЗДЕЛИТЕЛЬ ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ

    НАДЕНЬТЕ НА ПАЛЬЦЫ ПЕДИКЮРНЫЙ РАЗДЕЛИТЕЛЬ И ВЫПОЛНЯЙТЕ ДВИЖЕНИЯ «ОТ СЕБЯ» И «К СЕБЕ». МОЖНО ТАКЖЕ ЗАЖАТЬ МЕЖДУ ПАЛЬЦАМИ БУМАЖНУЮ САЛФЕТКУ.

    ХОДИМ НА КАБЛУКАХ КРАСИВО! ТРЕНИРОВКА ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ НОГ

    ПОДГОТАВЛИВАЕМ ПАЛЬЦЫ НОГ К НАГРУЗКЕ ОТ ХОЖДЕНИЯ НА КАБЛУКАХ. ЭТО УПРАЖНЕНИЕ УЛУЧШАЕТ КРОВООБРАЩЕНИЕ В ПАЛЬЦАХ НОГ И ПРЕДОТВРАЩАЕТ ЗАТЕКАНИЕ И ОТЕЧНОСТЬ. ТАКЖЕ ОНО ПОДТЯГИВАЕТ ИКРЫ.

    1. СОБЕРИТЕ ПАЛЬЦЫ ОДНОЙ ИЗ НОГ ВМЕСТЕ И УПРИТЕ В ПОЛ.

    2. ОТТОЛКНИТЕСЬ ОТ ПОЛА, ВЫТЯНУВ ПАЛЬЦЫ. ПОЧУВСТВУЙТЕ НАТЯЖЕНИЕ В РАЙОНЕ ПЕРВЫХ СУСТАВОВ ПАЛЬЦЕВ. ВЫПОЛНЯЙТЕ ОДНОВРЕМЕННО ВСЕМИ ПЯТЬЮ ПАЛЬЦАМИ. НЕ НАПРЯГАЙТЕ ГОЛЕНЬ. ПОВТОРИТЕ.

    ПОПРОБУЙТЕ ВЫПОЛНИТЬ СИДЯ.

    СЯДЬТЕ НА СТУЛ, ВЫПОЛНЯЙТЕ УПРАЖНЕНИЕ, СЛЕДЯ ЗА ТЕМ, КАК ВЫТЯГИВАЮТСЯ ВСЕ ПЯТЬ ПАЛЬЦЕВ.

  

  
    Позаботимся о суставах кисти, жестоко эксплуатируемых во время офисной работы

    Мы чрезмерно нагружаем суставы запястий и пальцев рук во время работы за компьютером и использования смартфона, но в оставшееся время совершенно не обращаем на них внимания. Однако если в них начинается воспаление и дело доходит до тендовагинита, боль не дает не только работать, но даже совершать простейшие движения.

    Тендовагинит запястий и пальцев рук можно разделить на две большие разновидности по месту возникновения воспаления.

    Первая — это тендовагинит де Кервена, характеризующийся болью у основания большого пальца. В вагоне метро часто можно видеть людей, одной рукой держащихся за поручень, а второй ловко управляющихся со смартфоном. При таком положении, когда рука зафиксирована, а активно двигается в разных направлениях только большой палец, чрезмерно перегружается влагалище сухожилий у основания большого пальца. Вторая разновидность — это «синдром щелкающего пальца», который характеризуется болью при сгибании и разгибании пальца.

    Обе разновидности тендовагинита возникают из-за чрезмерного нагружения запястий и пальцев рук, но у женщин всплеск этих заболеваний наблюдается после рождения детей и во время менопаузы. Очевидно, тендовагинит связан с гормональными колебаниями.

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА ЗАДНЕЙ ЧАСТИ РУКИ

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА У ОСНОВАНИЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА НАГРУЖАЮТСЯ ВО ВРЕМЯ ЧРЕЗМЕРНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ЭТОГО ПАЛЬЦА ИЛИ, НАПРИМЕР, ПРИ ПЕРЕНОСКЕ МЛАДЕНЦА.

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА ЛАДОНИ

    КОГДА ВОСПАЛЯЮТСЯ СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА ПАЛЬЦЕВ СО СТОРОНЫ ЛАДОНИ, СТАНОВИТСЯ СЛОЖНО РАСКРЫВАТЬ ЛАДОНЬ.

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА ДЛИННОЙ МЫШЦЫ, ОТВОДЯЩЕЙ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ КИСТИ, И КОРОТКОГО РАЗГИБАТЕЛЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА КИСТИ

    В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ ОТ НАГРУЗКИ СТРАДАЮТ СУХОЖИЛИЯ МЫШЦ, ОТВОДЯЩИХ И РАЗГИБАЮЩИХ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ: ДЛИННОЙ МЫШЦЫ, ОТВОДЯЩЕЙ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ КИСТИ И КОРОТКОГО РАЗГИБАТЕЛЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА КИСТИ.

    ВОСПАЛЕНИЕ ЭТИХ СУХОЖИЛЬНЫХ ВЛАГАЛИЩ НАЗЫВАЮТ ТЕНДОВАГИНИТОМ ДЕ КЕРВЕНА.

    ВЛАГАЛИЩА, ОКРУЖАЮЩИЕ СУХОЖИЛИЯ ДЛИННОЙ МЫШЦЫ, ОТВОДЯЩЕЙ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ, И КОРОТКОГО РАЗГИБАТЕЛЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА ПЕРЕГРУЖАЮТСЯ ВО ВРЕМЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СМАРТФОНА ИЛИ УХОДА ЗА МАЛЕНЬКИМИ ДЕТЬМИ, ЧТО ПРИВОДИТ К РАЗВИТИЮ ТЕНДОВАГИНИТА ДЕ КЕРВЕНА.

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА МЫШЦ-СГИБАТЕЛЕЙ РАЗНЫХ ПАЛЬЦЕВ

    СО СТОРОНЫ ЛАДОНИ У ОСНОВАНИЯ ПАЛЬЦЕВ РАСПОЛОЖЕНЫ СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА МЫШЦ-СГИБАТЕЛЕЙ. ОНИ ОТВЕЧАЮТ ЗА СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ ПАЛЬЦЕВ.

    ВОСПАЛЕНИЕ ЭТИХ СУХОЖИЛЬНЫХ ВЛАГАЛИЩ НАЗЫВАЮТ СИНДРОМОМ ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА.

    СИНДРОМ ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА ЧАСТО ПРОЯВЛЯЕТСЯ У ЖЕНЩИН ВО ВРЕМЯ МЕНОПАУЗЫ, ПРИ ЭТОМ БОЛИ ОБЫЧНО ЗАТРАГИВАЮТ БОЛЬШОЙ, СРЕДНИЙ ИЛИ БЕЗЫМЯННЫЙ ПАЛЕЦ. ЧАЩЕ ВОЗНИКАЕТ У ЛЮДЕЙ, КОТОРЫМ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ЧАСТО ПРИХОДИТСЯ СОВЕРШАТЬ ХВАТАТЕЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ.

    БОЛЬ У ОСНОВАНИЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА, РАСПОЛОЖЕННЫЕ У ОСНОВАНИЯ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА, ЛЕГКО НАЧИНАЮТ ТЕРЕТЬСЯ О ВЫСТУПАЮЩУЮ КОСТЬ. МОГУТ НАЧАТЬСЯ ВОСПАЛЕНИЕ И БОЛЬ ОТ ЧАСТОГО ПОВТОРЕНИЯ ХВАТАТЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ, ДВИЖЕНИЙ БОЛЬШИМ ПАЛЬЦЕМ ПРИ СОГНУТОМ ЗАПЯСТЬЕ ИЛИ ПРИДЕРЖИВАНИИ РУКОЙ ТЯЖЕЛЫХ ВЕЩЕЙ.

    СЛОЖНО РАЗВЕСТИ ПАЛЬЦЫ

    СУХОЖИЛЬНЫЕ ВЛАГАЛИЩА У ОСНОВАНИЯ ПАЛЬЦЕВ ОПУХАЮТ, ИЗ-ЗА ЭТОГО СЛОЖНО РАЗВЕСТИ ПАЛЬЦЫ. ПРИ ПОПЫТКЕ РАЗГИБАНИЯ ПАЛЬЦЫ ЧАСТО «ЗАСТРЕВАЮТ».

  

  
    При появлении дискомфорта необходим покой

    Что же делать при возникновении тендовагинита? При воспалительном процессе возникают боль, опухание и покраснение. Клетки сухожильных влагалищ и сухожилий повреждаются, а организм пытается их восстановить. Чтобы восстановление прошло успешно и не было дальнейших ухудшений, прежде всего важен покой. Воспаление тканей аналогично пожару: когда он уже разгорелся, его уже не успокоить, сколько воды ни лей. Если не ликвидировать огонь в самом начале, восстановить что-либо будет трудно.

    Необходимо обеспечить руке покой, как только вы почувствовали дискомфорт. Это можно сказать о боли в любых частях тела. В случае тендовагинита де Кервена эффективно применять тейпирование большого пальца или бандаж для кисти.

    При использовании смартфона стоит задействовать не только большой палец, но и указательный. Если таким образом дать большому пальцу передышку, воспаление постепенно сойдет на нет. При синдроме щелкающего пальца можно, не дожидаясь ухудшений, осторожно снять нагрузку с сухожильных влагалищ с помощью растяжки на выпрямление пальцев.

    ПРИ ТЕНДОВАГИНИТЕ ОБЕСПЕЧИВАЕМ ПОКОЙ И ДЕЛАЕМ РАСТЯЖКУ В СЛУЧАЕ «СИНДРОМА ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА»

    ПРИ ТЕНДОВАГИНИТЕ ДЕ КЕРВЕНА ВАЖНО ОБЕСПЕЧИТЬ ВОСПАЛЕННОМУ УЧАСТКУ ПОКОЙ И ДАТЬ ЕМУ ВОССТАНОВИТЬСЯ. НАПРОТИВ, ЗАМЕТИВ ПЕРВЫЕ ПРИЗНАКИ «СИНДРОМА ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА», СТОИТ СДЕЛАТЬ РАСТЯЖКУ.

    ПРОТИВ «СИНДРОМА ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА» РАСТЯЖКА НА ВЫПРЯМЛЕНИЕ ПАЛЬЦЕВ

    ПРИ «СИНДРОМЕ ЩЕЛКАЮЩЕГО ПАЛЬЦА»

    ДВИЖЕНИЕ ПАЛЬЦЕВ «БЛОКИРУЕТСЯ» У ОСНОВАНИЯ ЛАДОНИ. РАСТЯГИВАЙТЕ ПАЛЬЦЫ ПО ОДНОМУ В РАЙОНЕ ВТОРОГО СУСТАВА, СНИМАЯ НАПРЯЖЕНИЕ С СУХОЖИЛЬНЫХ ВЛАГАЛИЩ.

    ПРИ ТЕНДОВАГИНИТЕ ДЕ КЕРВЕНА

    НЕОБХОДИМО ЗАФИКСИРОВАТЬ КИСТЬ С ПОДНЯТЫМ БОЛЬШИМ ПАЛЬЦЕМ

    МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ БАНДАЖ

    НАНЕСИТЕ НА ВОСПАЛЕННЫЙ УЧАСТОК ОХЛАЖДАЮЩУЮ МАЗЬ. МАССИРОВАТЬ НЕЛЬЗЯ. ПРИ ПОМОЩИ БАНДАЖА ИЛИ ПОВЯЗКИ ЗАФИКСИРУЙТЕ БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ В ПОДНЯТОМ ПОЛОЖЕНИИ ТАК, ЧТОБЫ СУХОЖИЛИЕ БЫЛО СОКРАЩЕНО. НЕ НАГРУЖАЙТЕ ВОСПАЛЕННУЮ ЧАСТЬ КИСТИ, ОБЕСПЕЧЬТЕ ЕЙ ПОКОЙ.

    НЕ ЛИСТАЙТЕ БОЛЬШИМ ПАЛЬЦЕМ

  

  
    Устраняем боль в локтях, возникающую при работе за компьютером

    У женщин, подолгу работающих за компьютером, нередко возникает боль в запястьях или локтях. Одна из особенностей — ноющая боль в запястьях при наборе текста на клавиатуре.

    В таком случае при попытке что-нибудь поднять в локтях возникают болевые ощущения. На самом деле такие симптомы возникают, когда клавиатура расположена слишком высоко: запястья постоянно выгибаются, и начинается воспаление окружающих их сухожилий и мышц. Во время движения с изогнутыми запястьями мышцы, идущие от запястья к плечевой кости, оказываются натянутыми. Это приводит к болям не только в самих запястьях, но также в предплечьях и локтях. Такой тип воспаления еще называют «теннисным локтем». При ударе открытой ракеткой в теннисе и при наборе текста на высоко расположенной клавиатуре запястья изгибаются ровно под одним и тем же углом. Поэтому я рекомендую вам регулярно делать растяжку для запястий и снимать с них излишнее напряжение.

    РАСТЯЖКА ДЛЯ ЗАПЯСТИЙ В ПЕРЕРЫВЕ ПРИ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ

    ЕСЛИ ЗАПЯСТЬЯ ПОСТОЯННО ИЗГИБАЮТСЯ ТОЛЬКО В ОДНОМ НАПРАВЛЕНИИ, МОЖЕТ РАЗВИТЬСЯ «ТЕННИСНЫЙ ЛОКОТЬ».

    НУЖНО РЕГУЛЯРНО РАСТЯГИВАТЬ ЗАПЯСТЬЯ В ОБЕ СТОРОНЫ, ЧТОБЫ ВОССТАНОВИТЬ БАЛАНС.

    СГИБАЕМ ЗАПЯСТЬЕ

    ВОЗЬМИТЕСЬ ЛЕВОЙ РУКОЙ ЗА ПАЛЬЦЫ ПРАВОЙ РУКИ И ПОТЯНИТЕ ЛАДОНЬ ВНИЗ.

    РАЗГИБАЕМ ЗАПЯСТЬЕ

    ДАЛЕЕ ПОДНИМИТЕ ЛАДОНЬ ВВЕРХ И ПОДАЙТЕ ЗАПЯСТЬЕ ВПЕРЕД, КАК СЛЕДУЕТ РАСТЯГИВАЯ. ПОВТОРИТЕ ТО ЖЕ САМОЕ С ДРУГОЙ СТОРОНЫ.

    БОРЕМСЯ С ПЕРЕГРУЗКОЙ ЗАПЯСТИЙ С ПОМОЩЬЮ РАСТЯЖКИ

    ОТ ЧРЕЗМЕРНОЙ РАБОТЫ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ ИЛИ ДРУГОЙ ПЕРЕГРУЗКИ ОБЫЧНО СТРАДАЮТ ВНЕШНИЕ МЫШЦЫ ПРЕДПЛЕЧЬЯ. ПРИ ПОСТОЯННО ИЗОГНУТОМ ЗАПЯСТЬЕ ВОСПАЛЯЮТСЯ МЫШЦЫ И СУХОЖИЛИЯ, И ВОЗНИКАЕТ НОЮЩАЯ БОЛЬ.

    ПЛЕЧЕВОЙ ЛАТЕРАЛЬНЫЙ ЭПИКОНДИЛИТ

    ЗДЕСЬ РАСПОЛОЖЕНЫ МЫШЦЫ, СВЯЗАННЫЕ С СУСТАВАМИ ЛАДОНИ, ПОЭТОМУ БОЛЬ РАСПРОСТРАНЯЕТСЯ НА ПРЕДПЛЕЧЬЕ.

    ТАКЖЕ НАЗЫВАЕТСЯ «ТЕННИСНЫМ ЛОКТЕМ».

    ПРИ НАБОРЕ ТЕКСТА НА КЛАВИАТУРЕ И ЗАХВАТЕ ТЕННИСНОЙ РАКЕТКИ ЗАПЯСТЬЕ ВЫГИБАЕТСЯ. ДВИЖЕНИЯ В ТАКОМ ПОЛОЖЕНИИ СТАВЯТ ПОД УГРОЗУ ВОСПАЛЕНИЯ СУХОЖИЛИЯ И МЫШЦЫ, ИДУЩИЕ ОТ ЗАПЯСТЬЯ К ЛОКТЮ.

    СКРУГЛИТЕ КИСТИ, БУДТО ДЕРЖИТЕ ЯЙЦО

    ДЕРЖИТЕ КИСТИ ОКРУГЛЫМИ, КАК БУДТО ВЫ ИГРАЕТЕ НА ПИАНИНО ИЛИ ДЕРЖИТЕ ЯЙЦО. ТАК ВЫ СНИМЕТЕ НАГРУЗКУ С ЗАПЯСТИЙ.

    ЕСЛИ ВЫГИБАТЬ ЗАПЯСТЬЕ, КОГДА ПЕЧАТАЕТЕ НА КЛАВИАТУРЕ ОНО НАЧНЕТ БОЛЕТЬ

    ЕСЛИ ВЫГИБАТЬ ЗАПЯСТЬЕ, БУДЕТ ПЕРЕГРУЖАТЬСЯ ВСЕ ПРЕДПЛЕЧЬЕ ОТ ЗАПЯСТЬЯ ДО ЛОКТЯ. ПОДЛОЖИТЕ ПОЛОТЕНЦЕ ИЛИ КАКУЮ-НИБУДЬ ПОДСТАВКУ, ЧТОБЫ ВЫРОВНЯТЬ ВЫСОТУ.

  

  
    Заключение

    Мода на растяжку пришла в Японию из Америки в 1980-х годах, когда я еще была студенткой. С тех пор спортивная медицина сделала огромный скачок, и сейчас растяжка — сама собой разумеющаяся часть спортивных упражнений. С тех пор в Японии распространились разные виды растяжки, разминки, гимнастики, преследующие разные цели. Однако в последнее время многие опрометчиво воспринимают растяжку как «чем больше растягиваем, тем лучше». В последнее время часто можно видеть людей среднего и пожилого возраста, стремящиеся сесть на шпагат и обращающихся в больницы с жалобами на растянутые и поврежденные мышцы паха. Это кажется мне удивительным, но есть тенденция к восхищению людьми с чрезмерной гибкостью. Многие думают, что негибкое тело — это плохо. Я же думаю, что это вопрос индивидуальной особенности. Конечно, если тело совсем задеревенело от недостатка упражнений, это плохо для здоровья. Но в том, чтобы быть слишком гибким и моментально садиться на шпагат, нет ничего хорошего.

    Я бы хотела, чтобы вы запомнили одну простую вещь. Важно сохранять баланс между всеми мышцами, проходящими через суставы, двигающими суставы и поддерживающими суставы.

    Если этот баланс нарушен, суставы искривляются, осанку сложно поддерживать в правильном положении, в результате возникают боли. Однако у всех людей разные мышцы имеют разные свойства, бывают длинными и укороченными.

    Перерастянутые мышцы ни на что не годятся. Вы сможете двигаться эффективно и безболезненно, если будете разумно заботиться о состоянии мышц и положении суставов, правильно и умеренно пользоваться своим телом.

    Я желаю всем, кому в руки попадет эта книга, сделать ее своим долговременным спутником и помощником для обретения здоровья.

    Лето 2017 года

    Автор книги делает растяжку в перерыве между приемом пациентов
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